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జఎదటి కూర్చు ర్క్‌000 (పతులు, 
1950 


వెల, 


ఆంగ్లములో (పకటన కర్తమైన 
జీవాంజీ దాహ్యోభాయి చేశాయి నవజీవ౯ొ పెస్సు, 
శాలువూర్‌ , అవహామ్మదాబాదు వారి ఉపోద్దాతము. 





1942.44 సం॥|లలో "పూనాయందలి అగాఖాకొ భవనములో 
చెరయందున్న ప్పుడు గాంధీజీ ఈ ఆధ్యాయములను (వాసినారు. (వాత శతి 
(పకారము వారు వాసిని 1942 వ 'సం॥ ఆగస్టు లి7వ తేదీన (పారంభిించి 
1942 వ 'సం॥ డిశంబరు 1రి వ శేదిన 'సమాషపము చేసిరి, ఈ 
విషయము గాంధీగారికి అత్యంత పియమెన ది. అందుచేత ఈ ఆధథ్యాయ 
ములను (పకటించుటకు ఆయన ఆంజాయించినారు. సంపూర్ణముగా 
తమకు తృ వ్రీయగునట్లు ఈ విషయమును పరామర్శించి 'ొలకాలము 
వరకు దానిని వునర్విమర్శించుచు నే యుండిరి. దినదిన (వర్ణ మానమగు 
చున్న తమ ఆనుభవమువలన జాసి సింకను 'సవరింప దలచిగి. మూలమును 
గుజరాతీభామలో వాసినారు. వీనిని హీందూస్తానీలోసికిని ఆంగ్లములోని 
కిని తన పర్యవేవేణము [కింద డాక్టరు 'సుశీల నయ్యరు చేత ఛ్రాషాంతరీ 
కరణము చేయించినారు, శానిసి నిర్జుభ్ణము గా చేయుటకు చారుకూడ 
వాసిసి చదివిరి, 


కాబట్టి బనబముఖ్యాంశమెన ఆరోగ్యమును గూర్చి తన స్వ దేశీయుల 
కును (పుపంచమునకును కూడ తాను బాకీ నున్న విషయములను గాంధీగారి 
భాషాంకరీకరణముగానే మనము రలపవచ్చును. ఈ విషయము హైవము 
నకును బైవసృష్క్టికిని నేవయనియే ఆయనతలవెను. ఈ నేవయే ఆయన 
థర్యము, 
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విజుయ'సర్మ గవాము. 
ఈపోచాతము : 
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విం క్‌, గాంధి. 


1 వ భాగము 


మానవ రీరము 


= అయయ 


జలము 
ఆనోరము ... 
మ'సాళొ దినుసులు జ 
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వత్తు కుచార ములు స 
నల్లమందు 

పాగాకు 

(బహాచర్యము 


౫2 వ భాగము, 


(కు కృతిచికిత్సా “సాధనములు. 


న కృధి 


జలము (ఆపను 


= ఆకాశము (ఈథర్‌) 
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విషయాను[క్రబుణిక , 


[గాంధీగారు తమ విరామకాలమును ఈ పు స్తకమునందు చార్చిం 
చిన విషయొాను కమణికను (వాయుట యందు విసియోాగంచిరి. ఈ 
విషయమునందు వారికిగల అత్యంతాను ర_క్రిసి, ఆయన వఏీభబిగి 
చేసినను దానిని 'సమ్మగముగా చేయు 'స్వభావమును వ్య క్తీకరిం 
చుటకు ఈ విషయాను (కమణికను ఆంగ్భానువాదములో కూడ 
విషయముల పట్టికకు బదులు గానుంచదలచితిమి. అది ఎంత 
విఫులమైనదో చూచియు చూడకము'న్నైె [గపాంపవచ్చును.--- 
జీవాకజీ చానా చాయి జేశాయి. ] 


1 వ భాగము. 


1. మూనవగరీరము: 1డీ 


ఆరోగ్యము గానున ప్పుడు మానవశరీర మెట్లుండ ను? 

మల్లయుదము చేయువారు : ఆరోగ్యము 

మానవ కృషి, దశేం దియములు 

ఏళాద కేం దియము 

మూనవశరీరము 'సంక్షి ప్రమెన (ప్రపంచము 

మానవయం్మ తము నుఖముగా పనిచేయుట 

మానవశరీరమువలన (ఈయోజనమేమి ” 

మానవశరీరము, అత నివసించు దేవాలయము 

నూనవ శరీరము మలిన 'సంకీర్ణము 

మాసవశరీరము ఇతరులకు 'నేవసిమి తముద్బేశింప 
బడినది. 


2. వాయువు (గాలి) వ 


వచాోయుత్చ 

(పాణవాయువు 

గాలి వెలుతురుఅ యొక్క అవశ్యకత 
నోటితో ₹ాలిసి పీల్చ్నుట 
(పాళాయామమః 

ముక్కును శు భపరుచుట 


లలు లు లు 69 చం 69 tw గ లీ 
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ముక్కుతో సీటిసి వీల్చుట su 

ఆరు బయట సిదించుట ఫీ 

శరీరము నెట్టు కచ్చుకొ నవలను పస్‌ 
-ర్మా తులయందు ఎట్టిదుస్తులను థరింపవ నును 
మనచుట్టునున్న గోలి 

సివసించులుకు త్ననచోటును సిర గయించుకొనుట, 


కీ. జలము (ఆపన్సు : 


24 గంటలలో ఎంతనీరనును లేక ఎంత (దవావోర 
మును ఫుచ్చుకొనవ లెను. 

(తాగెడీ సరు పరిశుద్ధమెన ది “కాన లెను 

చావ్రలు, నదులు చెరువులయండలి నీరు 

నీరు ఆరోగ్యమున కెట్టుపకరించును క 

కాచిన నీరు ళల ఇ అ 

సరు. మఠము 1. 


4. ఆహారము: 


శరీర పోదుణ fas 598 

ఆజవారముల రకములు 

మూం సాొనారములు. . వే os 

పాలు-మాంసాజోరము 

పీజములు లేని (గొడ్లు 

పాలును పీజములులేబి (గుర్తును . 

పాలును వీజవులులేసి (గుత్తును ఒెకీ రకయెన అహః 
రము 

ఆవోరముఅనుగూర్చి వైద్యుల ఆధి పాయయము 

మానవుడు శాకావజోరి 

భండ్రు--ఠొజొవి, ఎండీనవి 

పాలు పెరుగు వెన --మానవ శరీరమునకు ఆవ 
నరములు, 

పాలను నా యాజఃరమునుండి పీసివేసినందువలన 
కలిగిన గుణములు. 

పాలను 'నేవింపనను నా (పతిజ్ఞ 

మేక పాలు 
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_పతిజ్ఞ్ఞ ను ఆశక్షరములా "నెరవేర్చు తు దాసి అలా 
మును నెరవేర్చుట. 

అవరమునందు పాలయొక్క_ ఆవశ్యకత 

పాలయందలి లోపములు క 

ఇండ్రయందు పెరుగు జంతువ్రలకు 'సంపూన్షారోగ్య 
ముండదు. 

ఆరోగ్యముగా నున్నట్లు పెకీ కనపడు జంతువులు 
నిజముగా రోగ-పూరితము-లె యుండవచ్చును. 

రక్షణ ఇమిత్తము పొలను కాచవలెను 

మాం'సము సిమి త్రము జంతువులను కోయుకు 

మానవునకు మనో-పక ల్యమును కలిగంచువానిలో 
మ- ఖ్యమెన "చది ? 


బలమునిచ్చు ఆవోర వన్తువులు ఏవేవి 'సమ్రిళితము 


"కావ లెను. 
మానవ శరీరమునకు ఆవ సరమెన ఆవోరము 
కండరములను పెంచు ఆవోరదము 
భూంసముు పాలు , 
మజ్నిన a 
పాలు ఎట్టి పసిని చేయును ? క 
గోథుమ్మ్క బియ్యము జొన్నలు, ఇతర థాన్యములు. 
ఓక్కొక్క థాన్యము నే ఒక్కొక్క 'సమయమున 
తినవలెను. 
జీర్ణయం తమునకు ఎక్కువ పనిని కల్పించుకు ... 
సోథధువు, థాన్యములలో మిక్కిలి ఉత్తమమైన 
ఛాన్య ము, 
తభుతుతోకూడిద పిండి షో 
తవ్రడం యొక్క_ ఆజోరవు విలువ ఫస్టు 
బియ్యపు తవుడు sa (2 
అయ్య్యమును ఎంతవరకు దంచావచ్చును ? ఫస 
(శుజలు ఎందువలన తెల్లని బియ్యమును కోరుదురు ? 
తెల్లగా దంచిన చియ్య్య చు యొక్క ఆవార పు విలువ. 
బియ్య్యవు చొప్పాతీలు లేక రొశ్తైలు ., ఫస 
చొప్పా లీలను పజ్సులో ముంచెతినుట ఆకోగ్య, పదము 
“కాదు. 
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భాధా ననులటవలసి లాభములు ర్ట 

కప్పులు పటు శ ౪ 

పప్పులు లేసి ఆజోరము ఫ్ధు ఇట్ట ee 

ఎవరికి పాలు పప్పులు కావలెను ? 

వేరువేరు పప్పులు వివి త్వరగా జీర ము నకువచ్చును? 
ఏవి రావు ? 

మాంసావోరముు పప్పులు 

కారగాయలు, పండ్లు sh 

భారత జేశప్రు పరిపాలన కిదిసింద్యము 

(గామాన్లులకు తాజా కాయకూరలు 

(గామజనుల మేలునుబట్టి చూడగా భూమికి 'సంబం 
ధించిన చట్టు సరాళము లోపభూయిక్ట మైన ది, 

ఆకు కూరలు oe న స్ట 

వీండి ళఇదారమూును ఇచ్చు కూరలు 

'థాన్యముల గుణాములియ్మ కూరలు 

కొన్ని కూరలను పచ్చివాసినే తినవచ్చును 

పండ్లను విసమయములో తినుట మంచిది ? a 

ఆరటి పండు 

పాలును ఆరటిపంక్లును తృహికర మైన భోజినముగును. 

నెయ్యి, నూనెలు. పస 

దినమునకు (తాగవలసీన నెయ్యి ఎంత లి 

నుంచినూ" న "వేరుసెనగ నూ, కొాబ్బెర నూనె 

బజారులో అమ్ము నూనె నెయ్యి "సామాన్యముగా 
పధికి-రాసి"వే, 

బెల్లము తెల్లని పంచదార ప 0 
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ఇందియము నెట్లు 'సద్విని యోగము చేయవాను 
వివాహము మిధున (క్రియ స్‌ 


వివాపాతు-ెన (బహ్ముచారులు 


విధిక తే పానట్లు జరుపు 'సంగమము యొక్క ఫలితము, 


"సామాన్యమైన ఆలవాట్లను తొలగించుకొని అభివృద్ధి 
నెట్లు వెందగలము స 

శారీరక శక్తు-లెట్టివో మానసిక శక్తుల వే ల 

శ్ర్రీసురుమలు ఆదిలో జంతుభ్రులవ లనే 'సంగను 
క్రియలో విచ్చాల విడిగా చొరించుచుండిరి. 

స్మి గవాశ _క్రీయొక్క "న్యూ తమును కనుగొనుట 

బ(పహాశ_క్రియొక్క_ లాభములను పరిశోధించుట . 

బలముకలి్న యుండుటుకు  అజోరదు కొంచెమే 
ఇబాలును, 

సహజముగా శరీరము చేయుపనులవలన శరీరపాతఠు 
వము తగ్గుట చేత కలుగు ఫలితము, 

[ఒహ నారి యొక గ్రా బుంబలికాం 

ఇం దియసి గపహామే ఆరోగ్యమునకు మూల “నూత 
ము. 


ఇం దియన్ని గవామునకు విధులు పక 
మిథునవాఎఫ్‌ బుద్దియందు కలుగుట ఎ 
జహబము . ఇర్మిదెయని గహము ఇ 94 
ఆలోచనలు చదుఖ్రల్కు మాట్లాడుతు ౭౪ 
మాట్టాడుటును [(కమపరచుకొ నుట ws 


శృంగారమునకు సంబంధించిన చాజ్మియమును 
చొదువకుండురు, 

సద వలన ఆఅలిసట తీరును సప me 

బపొరంగ (క దేశములో వడిగా నడచుకు ఉత్తమమైన 
'దేజాపర్మిశమయగును. 
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28 
28 
28 
29 
29 
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29 
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ఎట్లునడువ వలెను ? 29 
సోమరితనము స్మిగహమునకు శృతువు. అవయవ 2 
ములను కర్ణ (శో తేం దియములను మంచు 
కనులయందు శేందీకరించుటు. 


తన ఆఅవార మెట్టివో మానవుడట్టివాడగును 29 

జిహ్వను స్వాధీనం పరచుకొన్న యెడల ఉం దియములు ఐ 9 
స్యాధీనమగును. 

మానవశరీరము చెల్ల చెదారములను వేయు తొట్టిగా 29 
'సృష్మింపబడ లేదు. 

పరశూత్శను పాందుట 29 

పురుషుడు, (స్రీ నెట్లు భావించవలెను తి) 

క్రీ పురుషుని "నెట్లు భావింపవలెను 80 

(బహ్మచర్యము పట్ట నిజమైన వాంభ 30 

(£ హృచర్యము పట్లు కృషి, 'సంత సమును కూర్చును 80 

సంతానఫిరోథక “గ్మూతములను గురించి 'సంగహా 80 
ముగా చర్చ, 

'సంతానసిరోధక (కయత్నము [కొత్తదికాదు 81 

'సంతాననిరోథధక సాథఢనములు న్మిగహజవాంఛను 81 
నాశము చేయును, 

విగహము లోలత్వము అను పుస్తకమును ౩కే 
వాదుఖ్రుడూ , 

సంతాన నిరోధక సాధననములను విమముూా చూడ 81 
వలెను, 

బిజమెన మిధున (వేమ. 81 

నిజ్వమెన పరిత్యాగమువలన కలుగు 'సంతోజుము ,. వ్‌ 

2 వ భాగము 
1. పృథ్వ : 82-85 

పృధ్వి న భశ లీ2 

(వకృతి చికిత్సా శాస్త్రము 66 82 

డాక్టర్‌ (పొణజీవన మెహతా .. 2 ర్‌ం 

(గంథకర్శకు 'స్వస్ట్థతలేకుండుట ., ఏవి 

కుూవథములు (గంధకర్తకు లాభమును కూర్చ లేదు, ఏ2 


తె 


శ్చైంచుధ ములయందు నమ్మకము త గృసాగినది కం 
ఎక్కుువమారము నడచు అలవాటు (గంథకర్త కు 
ఆరోగ్యము నిచ్చెన... 
జస్టుగారి క్‌ _పకృత్యభిగమన ము 0 0 a 
మంటి చికిత్స 
మలబంధము మట్టి జట్టే 
మట్టి పట్టీని వేయు క్రమము 
[ఫూట్‌ "సాకి విజ ఈ క. 
ఆముదము అ ఫస 3 
మట్టి పట్టీ యొక్క _పమాణము 
లు ల 
మన్ను పాముకాటును కుదర్చ గలదు 
మటి పటీవలన చాలసందర్భములళో తలనొప్పి కుదు 
(im) 6౨ 
రును, 
మట్టి పట్టీతో సామాన్యమైన కురుపులు పోవును 
మట్టి పట్టీని పొటాసియక్‌ పార్మాంగెనట్‌ (దావక 
ళు లు 
ముతో తయారు చేయట. 
కందిరీగ కుట్టుకు మున్ను నపయోగంచుటు 
కేలు కుట్టుకు మన్ను నుపయోాగంచుట 
చేచా (గామములో తేళ్ళచాథ హెచ్చు 
త్మీవమైన జ్యరములో మన్ను పట్టీల నుపయోగించుట. 
ఒకుఫాయిడ్‌ (వివ) జ్వరములో మట్టి చికిత్స 
"సేవా గామములో శుఫాయిడ్‌ జ్యుర ముల ఆనుభ 
వను. 
మన్ను వట్టి ఆంటి పోజిస్టీనుకు (కత్వాబ్బాయ 
మెనది. 
మన్నుులో కొంచెము సూరి ఉప్పు కలిపిన ఆంటి 
ప్య్టోజిస్రీనుణా భసి జేయును 
మన్సులో రకములు 
చ భమైన మన్ను మంచివా'సన వేయును 
చెద పట్టణములలో నున్నుు దొరకుతు కపుము 
యలు యు లు 
అంబుకొ నే మన్ను మంచిదికాదు 
ఇునుకవాటుగల మన్నుకూడ ఆసు మంచిదికాదు, 
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ఎరువులువేసిన మంటీసి ఉపయోగించ రాదు విశ 
కివిసిబారణ నిమిత్తము మన్నును "వేడిచేయవలెను. తెడ్త 
ర్స్‌ కే మన్ను పట్టీసి ఆనేకసారు లుపయాగంచా కిర్‌ 
వచ్చును. 
శుభమైన మన్ను ఎట్టు లభ్యమగును p ప కిక్‌ 
యమునానది ఓశ్ఫున దొరుకు మన్ను we లెర్‌ 
మలబంధథమును నివారణ చేసికొన సిమితృము మున్ను ను లెర్‌ 
నేవించుటు, 

2 ఆవస్సు శ S54? 
జిల చికిత్స పల Sis ఏర 
ఖూకా7ారి అనుచరులు ఆంధ దేశమున నెక్కు వగా లిక్‌ 

నుండుతు, 
ఖూకాగారికటి స్నానము ప క తిర్‌ 
ఖూక్ర గారి (పతొల్లన (లింగు స్నానము లర 
తొట్టియొక్క_ 'సరిమైన కొలతలు స్తై లిర్‌ 
సీటిని చల్బపరచుటకు మంచుగడ్డ నుపయోగంప 86 
వచ్చును. 
విసనకరతో బాగుగ వీచినయెడల నీరు చుల్ల? డును. 86 
స్వానముల గదిగోడకు తొట్టిని ఆభించవశెను 86 
తోటలో “నెట్టు కూర్చుండవ లెను 1 p స్‌ 86 
వర్ల నము సైట్లు చేయవలెను ? ఫట 86 
కటి "స్నానము జ్యరమున హరించును పవన 86 
కటి స్నానము చులబలంథముసను త్న ంచును. 3 836 
'స్పానములను భో జనము చేసిన వెంటనే చేయకగదు 86 
స్మానాంతరను చురుకుగా నతుఐవలెను . 86 
"స్నానము ఆతి లీ వమైెన జ్యరములో చాగుగా 86 
పసి చేయును. 
జృరమునకు సిజమెన "కారణమును ఖూకళ్లా గారు 86 
చెప్పుచున్నారు 
కటి స్నానము, జ్వరము ప్రస +,  లdీ6_—_87 
టెద్య వృత్తియా, పకృతి చికిత్సయ . త్‌7 
వైద్యము నా కృతి ైద్యమును త్‌7 


చల్లని నీటితో తలనొకి ప్చ్‌ కుదుర్నుట స 

(పతుళన స్నానము జన'నే్య్యదియము 

పోకయును దాసి “తె చర్మమును ఆతి మృదువ్రగా 
నుండును 

[కతొళన "స్నానము చేయు వదతి +. 

(యత్షాళన స్నానము _ జనొనేందియరం ను శభ 
భర చుటు, 

జన నేందియమును శు భపరచుకువలన (బహాచాశ్యా 
వలంబనము నులభము కాగలదు. 

జన నేందియమును శ భపరచుటవలన ఇం దియ 
'సలదము కాదు, 

నడి పట్టీలు ఆతి లీ వెన జ్వరముఅందును సిద 
తేనప్పుడును బాగుగా ఉపకరించును., 

తడి ప పట్టిలు వేయ (కమము 
పట్టీలను "వేయటవలద కలుగు ఫలితములు... 
సదజట్టుట్క జ్వరము తగ్గు ప 

తడి పట్ట, న్యు మోసింయా చికిత్స పష 
పట్టీ, శుఫాయిడ్‌ చికిత్స 

తడి పట్టీలు శెమటపాక్కు_ల్కు అటులన్ము ఇతర 
చర్మవ్యాధులు తడపర్య మళూచి మొద-లెన 


వ్యాధులలోకూడ ఉపయూాగళకడును పష 
ఉపయోగించిన బట్టకు (కమి సంవోరము బేసి 'సబ్బు 
రాచి ఉత కవలెను ఉ 20 
మంచుగడతో మర్పన చేయాట ,, 
ఆందువలన కలుగు రక్ష పసారము Pn 
వేడినీటియొక్క_ రోగనివారక శక్తి అ 


వేడినీరు చెవిపోటు, ఇతర గాయముల వికయము లో 
ఆకు డీనువళ ఫలితముసిచ్చును 

అయూడీను నుపషయా౫ంచుటవలన ఆపదలు కలగ 
వచును 

తేలు కుట్టి నప్పుడు వేడినీటి కావుచాధను కొంతవరకు 
ఆపశమిం పచే యును 4s పత 

సలసల కాగునీళ్ళను దగ్గర ఉంచుటతో చలి లేక 
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జ్వరము తగ్గును హ్‌ da 41 
ఆవిరఠారో గచిచారక సాధనము ... 41 
ఆవిరి స్నానములు కీళ్ల వాతముదందు యితర కళ్ల 

నొప్పులలోను చాగుగా కుసిచేయును జి 41 
ఆవిరిని పట్టునప్పుడు (పొయ్యినికూడ ఉంచిపట్టుటు. 42 
-వేపాకు ఇతర ఓనథులను ఆవిరి పట్టునప్పుడుపయో 

ఇంచుతు క్‌ కం. ప శీ 2 
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ఉపోదాతము 
యె 


దక్షిణ ఆ ఫీకాయందలి * ఇండీయను ఒపిసియను ” ఆను జతిక కు 
“గడ్‌ టు బాల్స్‌”) అనే శీర్షిక కింద నుమారు 1906 వ 'సం॥లో 
కొన్ని వ్యాసములను (వాసితిని. అటు తరువాత నివి ఒక పుస్తక రూప 
ములో _కకటింపబడినవి, ఈ పుస్తకము ఇండింయా దేశ |పజలకుకాడ 
తెలియకచ్చినది కాసి ఇండియా దేశములో వాసి (పతులు దొరకలేదు, 
కీర్తి శేషు.లెన స్వామి అఖంజడానంద కండియా దేశములో చానిని (కక 
టించుటకు నా అనుజ్ఞును కోరిరి. ఈ ప్రుస్టకము ఇచ్చటకూడ జనాకర్న 
ణను బడసినది. అనేక ఇండియా దేశభాషలలోసికి పరివ ర్తనపొందినది" 
అం భావలోసికకాడ పరివర్తన పొందినది. అంగ్ల పుస్తృుకము పడమటి 
"దేశములలో సికిపోయి అచ్చట అనేక ఐరోవీయ భావులలోసికి పగివ గన 
చేయజఒడినది ఇట్లు ఈ పుస్తకము నేను (వాసిన ఫు _స్టకములన్ని టిలోను 
మిక్కిలి జనాదరణ పొందినది. ఇట్లు జనాదరణ పొందుటకుగల కారణ 
మును "నేసనూపొంచబాలను. ఈ వ్యా'సములను అచింత్యముగా (వాసితిసి, 
వానిని నేను ముఖ్యమైనవిగా గణింపలేదు. అరోగ్య విషయమును ఉాక్ట 
రులు వైద్యులు చెప్పిన పంథధాలలో కాకుండ కొకు విధముగా నేను 
విమర్శించుట ఈ జనాదరణకు కారణ మైయుండవచ్చును. ఈ డోహా 


నిజమో కాదో నాకు తెలియదు. అయినను, ఇప్పటివరకు నాకుగల 


అభ్మిపాయములను పొందుపరచుచు ఒక్ర' (కొత ముదణమును (పుకటింపమని 
ఆనేక మంది న్నేషూతులు కోరుచున్నారు అసలు (తిని పునర్విమర్శించ 
జాల-నెతిని నాకందుకు తగన వ్యవధియు లేదు, కోరకుండ నాకు లభించిన 
ఈ విరామము నాకట్టి అవకాశము నిచ్చుచున్నది. నేను చాసిసి విసి 
రనాగించుకొనుచున్నాను,. ఆసలు తతి నావద్ద'లేదు. ఇన్ని 'సంవత్సర 
ముల ఆనుభవము నా అభి పాయము లను మార్చి యుండవచ్చును. ఆసలు 
పుస్తకమును చదివినవారు 1906 వ సం॥ము నందలి నా అభి పాయముల 


కును నేటి నా అభి, పాయములకు 
బ్‌ లకును వ'న్తుత్య ఎట్టి భేదమునుగాసి కన్లు 


వు 


గొనజాలరు. అయినను నేను నిజమును (గపహపొంచుటుెకే (కయిత్నించితిన 
కబట్టి ఏకైన మార్పులున్నయడల ఆవి ఆభివృద్ధి నూచకములోయగును. 

నేనిప్పుడు ఈ పు _స్ట్తకమునకు (కొత్తవేరు పెట్టుచున్నాను ఆవేదన 
కక ఆరోగ్యమునకు వూరూలనూ తము ౨ ఈ పుస్తకములో చెప్పబడిన 
ఆరోగ్య విభులను పాటించువారు సిజమెన ఆరోగ్యనును పొందగలరు. వారు 
నిత్యమును డాక్టరు లయొక్క_యు వ్తైెద్యుల యొక్కయు సహాయమును కోధ 
నవ'సరభం లేదు. 


ఆ౫గాత్త్తాోక్‌ భావననముం, 
ఎర వాడు ఎం. “కె. గంధ 
27-8-42. 


ఆదోగ-మునకు మూల సరాతి ము. 
న్‌ / 


1. మానవ శరీరా 


మానవ శరీరమునుగూర్చి తెలిసికొనుటకు ముందు, ఆర్యోగమను మాట 
యర్లము గావలను శరీరము తేలికగా నుండవలెను. రోగముతో 
బాధథపడ హాడజు. అలసట లేకుండ తన పనులను చేయసక్‌లి! యుండ 
వలెను. శరీర పరి శమ చేయాన ప్పుడు కూడ ఆఅలువు “రాకూడదు అట్టి 
మనిషి దినమునకు శృలకనశా 10, 12 మైళ్లు నడువగలిగ%? యుండవలెను, 
ఎక్కువ శూర్పులు చెందని సామాన్యాహోరము నతజు జీర్ణించుకొన గలడు, 
శరీరమును బుద్ధియు నొకదాని కొకటి అనుగుణముగా నుండ గలవు. 
కండర పుష్టిగల మల్లులను మన మిచ్చట గణించుట లేదు. మిక్కిలి 
ఒలాఢ్యుడెస మ?షి ఆరోగ్యవంతుడు కాకపోవచ్చును. ఆతను తన 
కండర బలమును పెంచుటలో ఏపో ఒక ఇతర శక్తిని గోల్యోవచ్చును 
# 


ఇంకకు ముదు చెప్పిసట్టి ఆరోగ్యమును పొందుటకు ముందు, 
మనము మన శరీరము నుగూర్చి తెలిసికొనవలసి యున్నది 


పురాఠన కాలములో ఎట్టి విద్య గరతబడెడిదో మనకు తెలియదు. 
శాస్త్ర పరిశోధకులు దానిని గూర్చి ఏదో కొంత చెప్పవచ్చును. 
అయినను ఆది సిజము కాకపోవచ్చును. కాసి ఇప్పుడు మన దేశ 
ములో 'నేర్చబజే విద్యను గూర్చి మన కందరకును కొంతవరకు తెలియును 
మన-బెనందిన జీవితమునకును -ఈ విద్యకును ఎట్టి సంబంధమ.ను లేదు. 
మన శరీరమును గురించి మనము తెలిసికొనుటకు -ఈ విద్య మన కింత 
నూ తమును సాయపడుట లేదు. మన (గావమును గురించి మనకు 
శెలియదు. మన పొలములను గురించి కూడ మన కేమియు తెలియదు. 
మన నిత్య జీవితమున కుపకరించసి విషయములను ఎన్నిటినో మనకు గరవు 
చున్నారు. ఇట్టి విద్య మన కుజకరించద ని "నేను చెప్పుట "లేదుః 
అయినను మవ కవసరమైన విషయములను తెలిసికొానకుండుటతవలన 
మన ేమి (పయోజనను కలుగును? ఇతర విషయములను అెలిసి 
కొనుటకు “పూర్వము మన శరీరము ఇల్లు, ఊోర్కు బాసి పరిసరదు ల్యు 


వి 


అక్కడ మనము పండించు పంటలను గురించి మనను తెలిసికొనవలసి 
యున్నది ఈ విషయములమీద ఆభారపడు సామాన్య విద్య మాతే 
మన జీవితమును 'సర్యతో ముఖి రు. చేయగలదు. 


శరీరము పంచ భూతాక్మ్శక మెనదొని మనకు బుషులు చెప్పియన్నారు, 
అవి పృథ్వీ ఆపసగ్తేజోబాయరాకాశములు 


మానవ చైదములనస్ని యు మన'స్సువలన నడుపఒడుచున్న క). వాసికి 
దేర్యదియములు తోడ్చడును,. చేతులు, "కాళ్లు నోరు ఆసనమ్ము జననేం 
(దియన్నులైమను కర్షేందియములగుచున్నవి. చర్మ్శముక్తి అంటుటనుు 
నాసిక వాసనను నాలుక రుచిని కండ్లు చూపును చెవులు విసికిని తెలు 
వును. ఇవి జ్ఞానేందియకులు. మనను ఆలోచించును, దీనిని కొందరు 
వీకాడ'శేం డయ మందురు. మనుష్యుడు ఆరోగ్యవంతుడైయన్న ప్పుడు 
అన్ని ఇందియములును మనన్నున్కు చక్క_గా కలిసి పనిచేయును. 


నూనవ శరీరములా జరుగు పసి ఆద్భుతమ గా నుండును, 
మాళవ దేహము విశాల (కపంచాసృష్టిసి నూక కృతిలో చూపుచున్నది, 
శరీరములో కానరాసిది | పపంచములో కాన-రాదు అందుకే 
వేదాంతులు నూనవ శరీరమందలి విశంస షే విశ్వమును తెలియ చేయు 
నందురు. దీని ఉర్యవ సొన మేమన్స మన శరీరమును గురించి మనము 
సరిగా తెలిసికొగినచో మనకు విశ్వసృృష్మి కరతలామలకము "కాగలదు. 
జాక్ట్రరులు, పహాూకీములు, బెద్యులలోో ఆత్యుత్సములు కూడ దీనిని పొంద 
జాల కుండిరి,  ఆ౨దువలన సామాన్యుడు దీనిని పొందగోరుట కష్టము 
మానన్రనియొక్క_ మక'న్నును చ్మితించు సాథనమును ఇంతవ3 కెవ్యరును 
క సివెట్టి యుండలేదు, జ్ఞానులు శరీరము లోపలను దానికి వెల. పలను 
జరుగు పనులను చాగుగా చ్మితించిరి కాసి అవి ఎఖ్లు  [పారంభ 
మగునదియు ఎవరున్సు చెప్పజాల కుండిర, మృతి ఎందువలన కలుగును 
ఎట్లు వచ్చును ఎప్పుడు వచ్చును ఆను విషయములను ఎవరు చెప్పగలరు? 
ఎంతరోా చదివినను్తుు ఎంతయో (వాసీననుు ఎంతయో అనుభవమును 
'సంపాదించినను వూనఫ్రసి విజ్ఞానము ఎంత కొంచెము! 


శరీరముయొక్క_ వేరు వేరు భాగములన్నియు కలిసి 'స్మకముముగా 
జని చేసిన నే మానవయంతము 'స్రకమముగా పనిచేయ గలదు. బడు 
దుడుకులు లేకుండ (శవర్రింపగలదు శరీర భాగములలో (శథాన_మెనది 
ఓకబేధైంన |కమము తీప్పిజ మానవ యం తమంతయ అఆగిపోఖ్ళను, ఇందు 


ల్రీ 


కుదానారణముగ్యాజీర్ల శకి నశించిన, శరీరమంతయు రోగ పూరితమ?గను. 
కాబట్టి, ఆజీర్ణమును మలబంథమును ఉవేన్నంచువాడు ఆరోగ్య “సూ తము 
లను ఎంతమా,తమును తెలియసివాడసి అర్థము. 


ఈ మానవ శరీరముయొక్క_. (పయోజనమేషిి అను | పన్న, 
ఆటుతెరువాతి (పశ్న, [పపంచములో నున్న (పతి వస్తువును ఉపయో 
గించుకొనవచ్చున.. నాశముకూడ చేయవచ్చును. మన శరీరమునకు 
కూడ ఈ న్మూకము వర్తించును. గ్వకాతకున కుపఠూూాNం-దచినయెడల 
చానిని పొడుచేయాచున్నామనసి యృర్గము. స్వలాభము సిమి_త్తమును, 
ఇతరులను పొంసించుటకును, ఉపయోాగంచినయెడల అ ఆర్షము “కావల 
యును. ఇందియ స్మిగహమును కలిసి [పపంచ నేవ ఇమిత ము మనలను 
మనము కైంకర్యము కేయు నెడల నున శరీరమును మనము 'సద్వినిరోూ గము 
చేసినవారమగుదుము, ఆత్మ పరమాత్మయొక్క_ భాగమే యగును, 
ఈ 'సంబంధమును తెలిసికొన సిబి త్రము మన మెల్లప్పుడును పాటుపడిన 
యెడల మన శరీరము ఆత్మ సివసించుట కర్హమగు ఆలయమే యగును, 


శరీరము మలినసంకులముసి వర్ణింపబడినది. భజ మాలోచించిన 
ఇంచావంత యు ఆ'సశ్యము లేదు. మలినిసంకులమేయె అందే యితర 
భరమారమును లేబియడల చడాసి నింత కష్టకడి కాపాడవలసిన అవశ్యకత 
లేదు. ఇది మలిన'సంకులయెన శరీరము. సదుపయోగదు చేయవా 
నన్న చానిగి శు భపరిచి సరియైన స్థితిలో నుంచుట మనకు (పథాన ధర్మము. 
మణులునుు ఒంగారమును లభించు గనులును 'సొనూన్యయమెన మట్టివ నె 
శనుపడును. వాసిలోళల మణులును బంగారమును కలడను విజ్ఞానము, 
వానిని నేకరించుటకు వేలకొలది ధనమును ఖర్చుపెట్టి విజ్బానవెశ్తలను 
అందళి యభధాగమయును కనుగొన సియమించుటకు (పోద్బులము జేయ 
చున్నది, ఇళ్లే ఆత్మసివాసమునకు మన శరీరమును 'సరిరైంన స్థితిలో 
నుంచుటుకు మనమింతయు (శీమపడవలసీ యున్నది. 


మానవుడు తన బుణమును తీర్చుకొనుటకు భూమియం దుదష్దావించు 
చున్నాడు. తన సృష్మిమూలకముగా భగవంతుని కొలుచుచున్నా డు, 
ఈ విషయమును జ్ఞషప్కియందుంచుకొని మానవుడు తన శరీరదం నకు 
రక్షకుడుగా (కవర్తించుచున్నాడు. తనకు చేశతనైనంతవరకు మూనవ 
సేవచేయ సిమిత్తృ్వదము తన శరీరమును కాపాడుకొనుట తన విధిర 
యున్నదిెం 


త్తే 


లై చాయువుం 


వీరు లేకుండ కొన్ని రోజులు మానవచ్చును. ఆవోరము లేకుండ 
ఇంకను కొన్ని దనము లెక్కు_వగా జీవింపవచ్చును. కాసి గాలి లేకండ 
ఎవరును రఈండడాలరు. ఆ కారణముచేక గాలిని మన చుట్టును 
(పకృతి అమరిన ది. (శమలేకుండ దాసిని మనము పొందగలుగుటయ్‌ 
చాసి యర్దము, 

నాసికద్యా రా గాలిని మనము డఊోపిరితిత్తుఖ తోసి కీ పీల్చుకొందుము, 
ఊపిరి తిత్తులు గాలిని "పూరించు కొలిమితిత్తులవళ పసిచేయను మన 
చుట్టునుండు చవచాయువ్రుకందు (పాణనాయుఖు ఉన్నది ఈ (_పాణవారళువును 
మనము వీల్చుచు న్వాము. మనము విడిచిపెట్టు గాలిలో విషవాయువు 
లున్నవి వీసిసి మనము విడిచిపెట్టిన వెంట'నే నవి గాలిలో నల్టుకొ సి ఆంత 
-కానమగును, అఆట్లుగాకున్న ఆవి మనలను చంపగలశ్ర. కాబట్టి మనకు 
[క్రమమైన గాలి చవెలుతురులు తగులవ లెను. 

ఊపిరి తిత్తులలో నకి పోయి ర కముతో చేరి దాసి నది శి భర చును. 
చాలమందికి ఉచ్చ్వాస సిశ్వాసముల నెట్లు చేయవఇనో తెలియదు. ఇట్టి 
లోపము వారియొక్క. రక్తమును (కమముగా చుభపరబా జా లదు. 
ముక్కుతో పీల్చుటకు బదులు కొంకమంది గాలిని నోటితో వీల్తురు. ఇం 
చెడ్డ అలవాటు, లోళలికి పోను గాలిసి ముక్కు_ర0 థములు వడియకట్టి 
అందలి శీతమును వారించును వానిని డుక్ళతి ఆమర్షన ది గాలిస్లి 
నోటితో పీల్చిన వారి విషయములో గాలి శుభ పడదు 'వేడ్‌మిసి కూడకలి? 
యుండదు. కాజఒట్టి గాలిసి వీల్చుటకు తెలియసిజారు ఉచ్చా వస నిశ్వాస 
ముల జకెట్టు చేయవళళో నేర్నుకొనుట ఆవసరము. అవి ఎంత 
ఉప కారము చేయగలవో ఆంత 'సులభముగానే వాసిని నేరు కొనవచ్చును. 
చే నిచ్చట ఆసన ములనుగూర్చి _వాయుటు కుడేశించలేదు. ఇవి (పథాన 
మైనవి కావసి కాని ఉపయోగకరమైనవి కావని కాసి నేను చెప్పను, 
వీసిసి (కమముగా నేర్చుకొని వాసిసివేయుటుళో "చాల కాలము నడువుతు 
కంకె చాగుగా (కమపరచాబడిన జీవితము ఎంతయు మేల దని నేను 
నొక్క. చెప్పగలను. ముక్కు_చ్యా-రా 'స్మకమముగా గాలిని వీల్చుచు, 
రొబమును ర్నిరోధముగా వెంచగల వీ నుఖాసనమెనను మనకు 
చాలును. 

మనను నోటిని గట్టిగా మూ'సుకొసినయెడల ఉచ్చ్వాస సిశ్వాసములు 
ముక్కు రంథములచ్యా-రా'నే జరుగును (కతి ఈదయమును మనము నోటిసి 


ర్‌ 


శ భపరచున కా ముక్కును హడ శు భపరచావలెను చల్నని లేక గోరు వెచ్చాసి 
శుభమైన నీరు ఇందు కుత్తమమైనది. చిన్న 1న్నెలోగాసి అరజేతిలో 
గాసి పోసికొని ముక్కు_రం భములజ్య్యరా నీటిని సెక్‌ పీల్చ వలెను రీడ్‌ 
రంథధమునుమూసి మనను రెండవచాసచ్యారా కి పీల్చవచ్చును. 
మొదటి. రం్మఢథముద్యా రా విడీచిాట్రవచ్చును ఇట్లు చేయుకువలన 
మొదటి రథము శుభపడును. ఇట్లు చాల నెమ్మదిగా చేయవలెను. 
ఆట్లు చేయుట చాథకరముగా నుండకూడదు ఆంగుడును శు భకురుచుతుకు 
ముక్కు రం భములబ్యా-రా పీల్చిన నీటిని నోటిద్వారా తేవశిను. లేక 
(మింగవ లెను. 


మనము పీల్చు గాలి శభమైనదె యుండవలెను బహిరంగ పదే 
ములో నత! కమండలము (కింద స్మిదించు కెంళతయు మంచిది. ఎక్కు_వ 
బట్టలను కప్పుకొ నుతుద్యా-రా చాలి నాపుకొనవచ్చును. ఇట్లు కప్పుకొనుట 
చుడ చాటి మీదికి పోకూడదు. తలకు చాలి తగులు నెడల ఇంకొక గుడ్డతో 
తలను కప్పుకొనవచ్చును, ఆబ్బా వస నిశ్వాసములు జరుపు ముక్కును 
నూతము మూయెఘాడనదు, 

దినమంతయు 'వేసికొనిన దుస్తులను విసర్భించి ఉడుకొనుటకు “పూర్వ 
ము వదులైన -ర్మాతిదుస్తులను కట్టుకోనవలెను దుప్పటిని కప్పుకొని 
స్మిదించునపుడు యితర దు'సస్తులు అవసరము కాఖవ్ర, కఇగటియందు కూడ 
బిగువుపొటి దుస్తులను తొడుగుకొన-రాదు 

మన చుట్టు నుండుగాలి ఎల్బక్పుడుసు మంచిదికాక పోవచ్చును, 
అట్టి గాలి (శతి దేశ మునందును ఒజకేవిధదముగా నుండదు నున "ేుటేన 
ములో సనివసింతుమో మన మెల్బప్పుడును బిర్భయించుకొనజాలము. 
ఆయితే త్ననచోట శ్ననయింటిలో నివసించుట కొంతవరకు మన చేతిలో 
నుండగలదు. ఇండ్లు (కిక్క రిసియుండు (శ బేశములో నునముండ-రాదు, 
ఇంటియందు గాలి పెలుతురులు చక్కగా చొరచారవ ఇను. 


రీ. జలము. 


గాలి తరువాత నీరు మనవునుగడకు ఆవిసరయొనది, వాయు) 
లేకుండ మన మెట్లు కొన్ని సమిహములకంకు ఎక్కువ మున బాలమో 
ఆశే నీరు లేకుండ మనము కొన్ని దినములకంకు ఎక్కువ జీవింపజాలము. 
కాబట్టి [పకృతి మన కెట్లు కాయువునిచ్చినదో ఆకే కావలసినంక సీటిసి 
కూడ సిచ్చినది. నీరులేగి భూమియందు నూనభడు భివసింపజాలడు. 
ఒవు విశాల్వమెన ఎడారులు ఎంత నూ తమును జనావా'సములు “కొను, 
5 
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(శతివారు ఆరోగ్యముగా నుండుటకు దినమునకు 5 పౌనుల నీటిసి 
గాసి యితర [దవాపహోరమునుగాసి నేవించవలెను (తాగునీరు పరిశుభ 
మైనదిగానుండవలెను, అనేక చోటులందు ఆట్టి సీరు అభ్య ము కాదు. 


బావి నీరు వోసికరము లోతులేసి బావులసీరు, నీటిమట్టమునకు మెట్టు 
పోవు లో తెన చావుల సిరుకూడ (తాగుట శెంతక్నూతమును పసికి-రాదు. 
వీరు చాగుగానున్న లు గో చారించుటగాని, తియ్యగా నుంజుటగాసి చాసి 
యొక్క పారిశద్ద్యమును నిర్భయిం పజాలదు. చూ చుటకును (తాగునచ్వుడును 
ఆఅజకారము చేయనట్లుండు నీరు విషముగా కరిణమింపబచ్చును. తెలియ 
ఇచావి సీటిస్తి తెలియనివారి ఇంటియందలి నీటిని, పుచ్చుకొను నావారము 
“పూర్వము కాలమునందు "లేదు. ఇవి ఘుొంతయు మనమనుకరింపవలసినవి, 


బంగాళెదేశనులో (శతి యింటియందును "సామాన్యమెన కొలను 
ఉండును. ఇందలి నీరు (తొగుట కెంతమ్మాతనును ఆృర్గముకొదు, 
నదీజలముకూడ కొన్ని సమయములందు (తాగుటకు అర్షనుకాదు. నది 
యందు పడవలు 'సంచరించు నెడలన్కు నది పెద్ద నగరముగుండా పోళథ్రచు, 
అందులో మురుగునీరును పాయఖానా దొొడ్లనీరున్కు కలియు'ఫిడలన్కు ఆం 
దలినీరు ముఖ్యముగా (తాగుటకర్హ వముకాదుం 


ఆయినను) "నేను సిర్ణయించినట్లుండు మలినయొన నీటిని అనేక లక్షల 
మంది (తొగవలసియుందురు. కాసి వారిసి్‌ యితరులు అనుసరింప 
వలెనసి అర్థము కాదు. (శకృతి మనయందు చాలినంత శ శ్రి ఆమర్పినద్ని 
ఈగ కి కి "లేసికెడల, నూవ్ల వు తప్పులవలన, ఆరోగ్య'సూ తముఅసుల్హం 
సుంచుటవలను భూమిమీద ఎప డో మానవజాతి అంతరించియుం జెడిది. 


మన ఆరోగ్యము ఇమిత్తము మనకు నీరు ఎట్లు ఉపయోగపడునో 
ఇచ్చట చర్చించుచున్నాను. సీటియొక్క_ పరిళు ఖత మనకు తెలియని 
'సందర్భముఅలో (తాగటకు పూర్వము ఆ సీటిసి మరగబెట్టవలెను. అనగా 
ఆచరణలో (పతి మసిషియు తొను (తాగునీటిని తనవెంట తీసికొ సిపోవ లెను. 
ఇండియా దేశమునందు ఆచారపరాయణు-లెన అనేకమంది పాందుఖ్రలు 
మఠ ద్వేషములను పురస్క_రించుకొని _పంయయాణము చేయునపుడు నీటిని 
(తాగరు _ విద్యాగంథము లేనివారు మతమును పురస్కరించుకొని వేయు 
పధిస్సి, విద్యాధికులు ఆరోగ్యరతే.ణ సిమి తృ ము చేయవచ్చును. 
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4. అభోరము, 


మానవ్రడజెట్టు నీరును గాలిని లేకుండ నునజాలడో ఆశే అవోరము 
"లేకుండ మనజాలడు ఆనోరమే (పొణము ఆను సిబ్ఞాంతమునిది బు జూవ్ర 
చేయుచున్నది 

ఆవోారమును మడు విభాగములుగా భాగంపవచ్చును శాకావూరమ్ము 
మాంసాజోరముు మి శమావోరము. మాంసావోరములో జంతువులు 
జీపలు ఉండును, పాలు జంతుఖ్రలవలన లభించునవి. శాశావోరను (కింది! 
ఎంతమా[ తమును రావు 5 'ాలముట్టుకు నూంసమునకు (పత్యాన్నూయ 
సున ఆవోారముగా వర్తి ంచును. ఎవెద్యభాషలో పొలు నూంసావశరముగ న 
సిర్భ యింపబడినవి. సామాన్య మానవుడు పాలను జంత్యావిరముగా నిర్ణ 
యింపడు,  (గుడ్తను మాంసాొవారముగా బిర్ణయించును. సిజమునకు 
గుడు మాం సావోరను ఎంత వూ తమును-కాఖ్రు, ఇప్పుడు పిల్లలుకాసి 
(గుడ్డుహూడ ఉత్ప త్తియగుచున్నవి. పుంజు రమించి పెట్టకాడ | గుత్తను 
వెట్టుచున్నది,. పాలను | తాగునునిషి పిల్ల లుకొని (గడ్డను తినుటకు ఎట్టి 
ఆశే పణను కలిగియండకూడదు. 

చైద్యులు చాలబుట్టుకు మిశమావోరమును తినుటఓకంగీకరింతురు. 
మానవుని శరీరసృష్టీ పదార్థతక్వ వివేచునమకనిగి శాకావారిగా నిర్ణయించు 
చున్నది. ఈ యభి పాయమి ప్పుడు పెరుగుచున్న ది. దృఢమును ఆగు 
చున్నది మానవుని పండ్లు, జీర్ణళోశము దేవులు మొద్నాలెనవి, (పకృతి 
మానవుని శాకావోరిణా నిర్ణయించినట్లు బుతజువుచేయుచున్న వి, 

'థాన్యములు "కాయ థాన్యనుల్తు దుంపలు ఆకులే కాకుండే 
తాజా పండత్ల్రు ఎండిన పంశ్లునుకూడ శాకొనోరమగుచున్న వి ఎండిన 
పండ్లలో చాదమ్ము పిస్తా ఆకోటు మొద్వలెన చమురుగల గంజబుకూడో 
బీరును. 

'సం-పూర్ణమెన శా కొౌనారము నే నేనుఎల్సిప్పుశును వాం చింతును. కాని 
బఅము కలిగియుండుటకు శాకావోరములో పాలు పెరుగు వెన్న, 
“నెయ్యి మొద్నలెన పొల పదార్థములు చేరుటవ'సరముసి అనుభవమువలన 
(గహించితిసి. మొదటి నా ఆభిపాయమునకు ఇది విరుద్దమెనది. 6 'సం 
వక్నరములవరకు నేను పాలను (గపాంపలేదు, పాలు లేకుండుటవలన 
ఆప్పుడు నా కాపదయు కలుగలేదు. 1914వ 'సం॥[లో నా శెలివి 
తక్కు_వ చేతనే నాకు తీ వమెన రక్త విరోచనములు సంభవించినవి, ఎండి 
బల్లి నెపోతిసి. ఏ కెవధమునుగూడ నేనవించుట కిష్టపడ లేదు. సాలనుగాసి 
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మజ్బిగనుగాని "నేవించుటకుకూడ ఓప్పుకొనలేదు. కాని నా శరీరమునకు కండ 
పట్టలేదు. పడకలోనుండి లేచుటకుకూడ కన బలము "రాలేదు ఆంతకు 
-వూర్వము పాలను (తాగనని ఒక్టుపెట్టుకొంటిసి నే నాటట్టు పెట్టుకొన్న 
ప్పుడు ఆవుపాలు బ్మకెపాలు విషయనులో మాతమే అట్టి ఒట్టువెట్టు 
కొసియుందునసి ఓక _వైద్యుడు తన ఆఫ్మిపొయమును తెలిపి నాడు. శ ఒకు 
రాన ర ప్పటికిసి మేకపాలు ఎందుకు (తాగకూడదసి (గన్నిలచినాడు, జక. 
భార్య్‌కూడ అతని అభ్మిపాయమును బలపరచినది. 'నేనులాంగ పోతిసి నిజ 
మునకు నేను ఒట్టు పెట్టుకొన్న ప్పుడు నా మనాన్ఫులో ఆవుల పాలును బ్మరెల 
పాలును నూత భక ఉన్నప్ప టికిస, పాలను విసర్శించిన మనిషికి అన్ని 
పాలును వర్చితములే. స. వేరు వేరు పదార్థ్యములు ఆన 
జంతుభ్రల వంకన సాధారణముగా ఉన్నవి. వాసియొక్క పరి 
మితులు మ్యాతము జంతుఖ్రనకును జంతువునకును మూరవచ్చును. ఈ 
కారణము నుబట్టి నా ఒడ్టును సెజార్భములో ఈసాంఘంచితినసి యే ఆర ము 
ఈ విమయి'ెక్లున్న ను మేకపాలను నాకు పంటే తెచ్చి ఇచ్చిరి నేను 
వాసిని (తాగతిసి. అవి సూత్నముగా నాకు (పొణమునిచ్చి నట్లు a 
నాకు తరగా బలమువచ్చినది. త్వరలోనే మంచములోనుండిలేచి 
బయిటికి “రాకలి%తిస. ఈ తనుభవమును బట్టి యు యిట్టి వేయగు యితర 
ఆనుభవయంఅను బట్టి యా శాకావారమునరు pe చేరు ఆవ'ససరమును 
గుర్తింపక శపిగది"కాదు. పాలనుండియు మాంసమునుండియు లభించు 
అవసర మెగపణచార్లములను లభింపచేయుచ్ము వాసియందుగల నెతికవెంనట్టియు 
ఇతర మెనట్టియు లోపములు లేసి పదార్భములు విశాల్వెన సా-కోజార 
ల నేను నము చున్నాను. 

పళువ్రుల పాలను (తాగుటఓ లో లేక మాంసమును తినుటల్యో రెండు గట్టి 
అతోపములున్నవి మాంసము కావలెనన్న జంతువులను చొంపవలనీయండును. 
శేశవమునందు గిజము౫్కా తల్లిపాలు తప్ప మరి ఏ జంతువ్రలపాలనుగాస్సి 
(తాగుటకు మనకు ఆర్లత'లేదు. ఇట్లు పాలను _కాగుటలోనెతిక మెనలో పే 
కాకుండ, కేవలము "ఆకోగ్య 'సంబంథయమెన లోపములుకూడి కలవు వీ 
జంతువుల పాలు తొగుదుమో, వీ జంతుఖ్రల మాంసమును తిందుమో, ఆంయా 
జంతుఖ్రలయంధలి లోప కములనుకూడ్వ మనము కంచుకొ నవలసియుందుదు. 
మనము ఇండ్రచుట్టుపెంచు పళువులు సాథారణముగ ఆరోగ్యమును కలిగి 
యుండవ్ల మనుష్యులవ లనే పళువ్రలు కూడ అనేక జాడ్యములతో పీడింప 
బడును హా త ఈ జంతుఖృలనా ంవెద్యులు పరీన్నించుచున్న న్యు 
ఈ జాడ్యముచు అంతగా కొనారావ్రు. ఇంతే కాకుండ యయావచద్యారత 
ద్‌శములాోనున్న్న జశునులనస్సి టిని పరీక్షించుట సౌభ్యము-కాక పోవచు చ్చును 
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ఎప్పటిషకైన కావచ్చునేమో 2 ఇప్పటికి మ్మాకముకాదు నేవాగామము 
ఆ్మశమములోనే కొన్ని పతుభ్రలను ఉంచుచున్నాను, వైద్యుల 'సహోయముూ 
నాకు “నులభముగా లభించును అయినను "నేవా గామ ములోనున్న కళు 
వులన్ని యు ఆరోగ్యము మైనవని జెప్పజాలను మంచి అరోగ్యముకలదని 
అందరు చెప్పుచుండీన రిక ఆనవు వయ 'సంబంథయమెన వ్యాధిని కలిగ 
యున్నట్టు తేలినది -ఈ విషయమును తెలిసికొనుటకు “పూర్వము, ఈ 
అవుయొక్క_ పాలను |కమముగా ఆశ మములో ఊఉపయాగంచుచుండిరి. 
చుట్టుపట్లనుండు రె శులవద్ద కాడ ఆశమవానులు పాలను కొనుచుందురు. 
ఆయిలే, వారి పళువులను చెద్యులు పరీశ్షింపరు, కాబట్టి ఒక పళున్ర 
పూలు త్రాగుటకు అర్హ మెనవో కావే నిర్ణయించుట కబ్యృము. పాలను 
కాచుటువలన మనకు లగించు రకశ్షుణయే రక. ఆ శమముణోనుండు పశుభ్ర 
లను వెద్యులు కురీశ్సై ంచునవుజే చాసిపాలు లోళభూయిస్థ్రమెనప్పుడు, 
ఇతరచోట్ల పళుఖుల 'సంగతి ఇెప్పనక్కారయేలేదు. పాలనిచ్చు కళుఖ్బల 
యడల ఈ విమయమెంత యదార్థ మో, మాం'సమునిమి త్రము కోయబడు 
పశువుల విషయములో అంతకంతు ఎక్కు_వయచార్గముకలదు, సాఛార 
ణముగ్కా అట్టిఆపదలనుండి రశ్షుణపొందుటక్కు మాగఖుడు ెవముమీదానే 
ఆధారపడును. తనఆరోగ్యమునుగురిరచి మూననుడు ఆంతా బాథపడథు,. 
డాక్టర్లు, వైద్యులు, హాకీములు ఉన్న ంతేకాలము తనకు భయములేదనితల 
చును ఎట్లు ధనవంతుడనుకాగలను, ఎట్లు 'సంఘమునందు సాననును 'సంపొ 
దింపగలను అనునఏయీ నాతసిసి ప్రధానముగా బాధించుచుండును. ఇతర 
బాధలు ఇంత బలవతర 'మెనవికాను కాబట్టి, "స్వారి పరుడు 
కాసి విజ్నాన వేత్త ఒకడు బయబలుదేక్కి (శమకోర్చి ఉరిశోధనచేసి 
పాలను, మవూం'ససమునకు బదులుగా ఓక శాకాజోూోరమును కనుగొనునంత 
వరకు మానవులు పాలను (తాగుచునేయుందురు. మాం'సమును తినుచునే 
యుందురు, 

ఇపుడు మీ శమావోరమును గురించి వివారింతము, నుసిషికి కండర 
ములను తయారుచేయు ఆవోరము అవసరము. అట్టి ఆఅవరమువలన" నే 
చెరుగగలడు శరీరము |పతిదినము పొందు క్షయమును, అట్టి అవోరము 
“వూరింపగలదు ఆదియే శ క్క్త్‌ినీయవలెను (శొఖ్వను కలిగంపవలెను. 
కొన్ని లవణములను ఈయవలెను శరీరమునకు పనికిరాని వస్తుఖులనసు, 
తొలగించుటకు కలురు పదార్థము నది సీయవలెను. కండరములను చెంచు 
టకు మాంస కృత్తులు ఆవ'సరము. ఆవ్కి పాలు మూంసము గుడ్లు కప్పు 
పదార్శములు, చమురు ఇంజలనుండీ లభించును  శాకాజసితయెన మాం'స 
కృత్తులకం క్క జంతు 'సంబంధమైన నూంసకృత్తులు అనగా పాలయందున్వు 
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మాం'ిసమునందునుగల నూం'సకృత్తులు త్వరగా జీర్ణమునకు వచ్చి శరీరము 
నందు కలియగలఖ్ర. ఆ కారణముచేత ఆవి మిక్కిలి లాభకరమెనవి, 
మాంసముకం౦కు పాలు ఉత్తమమైనవి మాంసమనురగభివారకి పాలు సులభ 
ముగా అరుగునని వైద్యులు చెప్పుదురు శాళాజారులకు జంతు 'సంబంధ 
"మెన మాం 'సకృత్తులనిచ్చు ఆవోరము బక పాలుమా తమగుట చేత, ఆవి బవ 
ముఖ్యమైన ఆవోరమగుచున్న వి పచ్చి గగుడ్రయందలి మాం'స కృత్తుల్పు 
అన్ని మాం'సకృత్తులక ౦కు సులభముగా జీర్ణముగు వాం'సకృత్తులసి 
చెప్పుదురు. 


అయినను (పతివారికి పాలను కొని (తాగుటకు డబ్బుండదు, (కుతి 
చోటకూడ పాలు దోరకను. పాలకు సంబంధించిన ఓక _్రథాన విషయి 
మును ఇక్కడ 'వేర్కొందును, మబ్నిగ మిక్కిలి విలువమైన ఆవోరము 
[శుజలీ విషయమును నమ్మరు, సాలకంకె వజ్చిన ఎక్కువ విలువగల 
ఆవాోరమని బు జు వగుసమయము "లెన్ని యీసికలవు, కండరములనువెంచుబకును 
చాగుచేయుటను, పాలు (కథానముగా జంతు సంబంధమైన మాం'సకృత్తుల 
నిచ్చుచున్నవి మబ్చీగలో వెన్నమా తముండదు. కాసి మూం'సకృత్తుల కే 
యుండును, ఇంలేకాకుండ మనము వెన్నను తీయు పరికరదములతో 
పాలయందలి వెన్నను సంపూర్ణముగా తీయ లేము. అట్లు 'సం-పూర్ణముగా 
తీయగల యంత్రము లిక ముందుకూడ లభీించజాలఫ్టు, 


శరీరమునకు పాలు తేక మజ్చిగయేకాక్క ఇతర వన్తువులుకూడ అవ 
సరము గోధుమ, బియ్యము జొన్నలు సజ్బలు మొదాలెన ఛాన్యములు 
ఆవోారమునందు రెండవ "సానమును ఆఈకమించుచున్న వి. ఇవి [పథాన 
అవోరముగా జపయో%ంపబడుచున్నవి. ఇండియా 'దేశమునందలి వేర్వేరు 
"రాష్ట్రములలో "వేక్వేరు 'థఛాన్యములు [పథానముగా ఉదరయోగదుకో 
నున్నవి. అనేక 'సలములలో ఏవకఖోజనములో అనేక 'థాన్యములు 
ఊఆజబరారాNంపః డుచున్న వి. గోధుమ ఆన్న ము సజ్జ ఆన్నమ్ము బియ్యావు 
అన్నము కొంచెముకొంచెముగా ఒకే 'సమయమందు తి నెదరు శరీర పోజు 
ణకు మి శమాశోరము అవసరముకాదు, ఇందువలన తినవలసిన ఆజఃర 
(ప్రమాణమును (కమపరచుట "సాధ్యము కాదు, ఆ కారణముచేత జీర్ణశ క్రి 
కుంటువడిహపోవ్రను ఇవిఆన్ని య్మపథానముగా వీండిపదారము నే సమకూరు 
ను. కాబట్టి ఓక్కొ_క్క_ సమయమందు ఒక_క్క్‌_ఛాగ్యమునే తినుటుమంచిది, 
'థాన్యములో గోధునును -రాజబి చెప్పవచ్చును మనము |పపంచాపి మును 
చూచినరుడల గోధుమ మొదటి "స్థానమును అఆ్మకమించుచున్న ది. ఆరోగ్య 
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విషయములో మన కొక్క_ గోధుమ అభించినయెడల బియ్యమును ఇతర 
థాన్యములును ఆనవాసరములగును, గోథువు దొరకకపోయి, జొన్న ముదల 
నవాటియందు ఇష్టము "లేకపోయి లేళ వాసిస్లి జీర్షించుకొనుట క బ్వ్యెనప్పుడు 
బియాన్గము నే తినవలసియుండును, 


థాన్యములను భాగుగా శుభ పరచి తిరుగలిలో విసర్కి అందువల్ల అభ్య 
మగు పిండిని అక్కు ఈపయో ఇంచవలెను పిండిని జల్లింపకూడదు. 
జల్లించినయెడల వాసి-పె తవుడు పోవును ఈ తఖ్రథడునందు అలవణములును 
విటుమినులును ఉండును.  దేహాపోషణకు ఇవి మిక్కలి (శఖథానమెనవి. 
తవుడువలన గటుకుపదార్ధము గూడ లభ్యమగును దాసివలన విరేచనము 
ఛాగసగానగును బియ్యము, మిక్కిలి "సున్ని తమెన 'థాన్యమగుట చేత 
(కృతి దానికీ ఊోక నమర్చినవె. ఇది తిను€ కర్ష్యమెంనది కాదు, తిన 
రాసి ఊోకను తీయుటకు వడ్రను దంచవళను. ఈ ఊకను మా తము 
తీయుటకు అవసరమెనంతతవర కే ధాన్యమును దంచ వలెను. మరలో దొంచిన 
యడల ఊోకమాతమే పోదు బియ్యమువెనుంతు తవుడణాగ పోవును, 
మెబుగువెట్టిన బియ్యమునే అందరు కోరుదురు. ఇందుకు కారణము 
బియ్యము చెడిపోకుండ అశ్ళే నిల్వయుండగలను. తవుడు మిక్కిలి 
తియ్యగా నుండును అఆందుచేత చానిని తీయకున్న బియ్యమును పురు 
గలు నులభముగా తిసివేయను "మెలుగుపెట్టిన బియ్యమును, వెపొట్టు 
లేని గోథుములున్సు పిండిపదార్లమును మ్మాతమే మనకిచ్చును త ఖభృడును 
వెపొట్టును వీయుతుతో "థాన్యములయందలి (కథానమెన కశదారదములు 
పోవును చియ్యవు తవుడు వికయింపబటును, దీనిని గోధుమ 
పొట్టును ఉడికిచి అకు తినవచ్చును, వానిని చపాతీలు లేక రొక్షైలుగా 
చేసికొనవచ్చును. 'సంపూర్లమెన బియ్యపు ఆన్హముకంకు బియ్యపు 
చపాతీలు తొందరగా జీర్ణమగునేమో? ఈ రూపములో కొంచెముగా 
తిన్నన్యు అకలి తీరునేమో ? 


(కతి చాపాతీనుక్క_న్సు కూరలో లేక పలుచని పప్పులో ముంచుకొభి 
తిందుము. ఈ కారణముచేత 'బాలవమంది చొపాలీణి బాగుగా నమలకుండ 
(మిం వేయుదురు. ఆందులో (పథానముగా పిండి పదార్థముతిన్న ప్పుడు జీర్ణ 
(క్రియకు నమలుటు (పథాన్రము, పిండి పదార్థములు, నోటియందలి ఉమ్మితో 
కలియాటతోడనే జీర్ణమగుటకు మొదలిడును. నవములుశకువలన్య ఆవిరము, 
ఉమితో బాగుగా మి శమమగును కాబట్టి, పిండి పదార్థములను, వాటి 
యందు సీరులేని రూపములో తినుట మంచిది. అందువలన ఉమ్ము ఎక్కు_న 
ఊరును, చాగుగా కూడ నమలవలసియుండును, 
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పిండిపచార్థము లభించు ఛాన్యముల తర్వాత మాం 'సకృళత్తులనిచ్చు 
చిక్కుడు పెసలు, మినుములు కందులు, మొద్నలెన "కాయఛాన్యములను 
గురించి చర్చింతము. కాయథాన్యములు మనకత్యంత నసువిసరమసి అంద 
రును తలచెవరు. నూం'సము తినువారు కాడ పప్పుభాన్యృములను తినవ"లె 
నందురు. శరీరకబ్దము చేయుచు పాలుతాగజాలసివారికీ పప్పుపచార్లములు 
తప్పక ఉండవలెను ఎల్లప్పుడును కూర్చొని చనిచేయువారికి ఆనా 
గుమాస్తాలుు, వర్తకుల, లాయర్లు డాక్టర్లు, ఉఆపా-ధ్యాయాలకు పప్పు 
పదార్లము లవ'ససరము లేదు. పాలుకొనజాలసి కడుపీదలకుకూడ ఆవి ఆవ 
సరము కావు, ఇవి తొందరగా జీర్ణమునకు రావస్‌ 'సామాన్యాభి పాయము. 
థాన్యములకంకు వీసిసి తక్కువగా తిందురు, కాయఛాన్యములలో 
బటాసీల్తు శనగలు బండి చిక్కుడు జీర్ణమునకువచ్చుటలో మిక్కి ల కథిన 
“"మెనవసియు పెసలు అలచందలు చాల తొందరగా జీర్ణము నకు వచ్చు పప్పు 
పచార్థములనియా ఇప్పుదురు. 

కూరగాయలు, పండ్లు మన జాబితాలో లీ వ స్మానమును ఆ కిమింప 
గలవు, ఇండింయా దేశములోసివి ఎక్కు_వగా పండింపబడుననియు “నులభ 
ముగా దొరకుననియు తలంతుము. అవి అట్టు లభ్యామగుటలేదు. ఆవి నగర 
ములో వి వసించువారికి పసికివ చ్చు రుచ్యామగు ఆనారముగా తలంపబడు 
చున్నవి. (గామములలో తాజా కూరగాయలు దొరకవు, ఎక్కువ 
ఊళ్లలో పండ్డుకాడదొెొరకవు. ఆకుకూరలు పండ్లు దొరకకుండుట ఇండియా 
"దేశ పరిపాలన కే కళంకము, (గాముజనులు అకుకూరలనువిశేషముగా పెంచ 
గలరు. కాని వారికట్టి ఆభిపాయము తట్టవ-లెను. పండ్రవిషయము 
మ్యాతము యింత 'నులభభుగా తేలునది కాదు, (గామ జనుల 
ఆమి పాయమునుబట్టి భామికి 'సంబంధించిన శాసన నిారాణము లోతఖూా 
యిస్ట్రమెనది. కాసి నేనీ విషయమును యిక్క_డ చర్చింప-రాదు. 

తొజా[హారలలాో (కుతిదినము ఎక్కువ ఆకుకూరలను తినవలెను. కాసి 
బంగాళదుంపలు, చిలగడదుంపలు మొదాలెనవాసిని ఇందులో నేను చేర్చుట 
లేదూ. కాయజారలలో సివి (పథా నముగా పిండిపచార్థమును 'సమకూర్పు నవి. 
పీండిపదార్భమును కలగ చేయు ఛాన్యముల, కింద వీనిని "లెక్కి_౦చవ"లెను, 


కొంచెము సాథారణమెన తాజా కూరగాయలనుకూడ తినుటు చాతి 
ఛనీయము దోస్క -రామములగ, ఆవళకులు, గుంటకలవ, ఇట్టి వేయిన 
యితర లేళ ఆకులను వండన క్క_రలేదు, వాసిని చాగ7గ కడి? ఆశు 
కొంచెము కొంచెము తినవచ్చును, 


ఇక పండ్ర విషయములో మన సిత్యావోరములో అయా బుతు 
వులలో దొరుకు మామిడి 'నేరేటు జాము (దాతు, బొప్పాయి నిమ్మ, 
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నారింజ్క బత్తాయి మొదాలెనవి ఉండవ లెను, పండ్లను తిను 'సమయము 
(పౌతకకాలము. ఉదయమున పాలు పండు తీసుకళొనునెడల కృ క్రీగా 
నుండ గలదు. మధ్యాహ్న భోజనమును త్వరలో అనువారు ఉదయమున 
పండ్లను మాత మే తిన వలెను. 

ఆరటిభండు మంచివి, వాసిలో విండిపదార్థమున్న ది. కాబట్టి అవి 
రొప్టెకు 'సమానమెన ఆజకారమగును. ఆరెటిపండ్ను పాలు 'సంపూర్మా 
వనోరము కాగలవు. 


కొంత |కొఛ్వు పచార్గముకూడ ఆవుసరమగన. నెయ్యి లేక నూనె 
అట్టి [కొళ్వ సదార్భమును యివ్వగణదు "నెయ్యి లభ్యమైన, నూనె 
ఆనవిసరమే"కాకుండ జీర్ణమున కు వచ్చుట కష్టము. మంచి నెయ్యివ శె 
బలము సియ్యజాలదు. శరి-రావసరములకు దినమునకు మసిషికి 1చే 
కుెన్నులు 'సరిపోశ్రన పాలను అక్కే (తాగిన కొండల నెయ్యికాడ 'సం 
(శ్రమించగలదు పాలను కొన లేనివారు (కొన పదార్లము కొరకు వాలి 
నంత నూనెను వాడవలెను. నూనెలలో నుఖ్వులసూ నై వేరుశనగ 
నూనె కొబ్బగినూ నెను వాడుకొనుట మంచిది. నూనె తాజాగా తీసి 
నదె యుండవలెను. దొరికినముడల చేతితో తయారుశేసిన సూనె మం 
చిది. జజారలో దొరకు గెయ్యి సూగాొలు ఎందుకును పనికిరానివి. 
ఇది మనము విెవారకడవలసిన విజయను కాకుండ సిగ్గుపడవంసీన విష 
యముకూడ, సనమువలనగాస్వి విద్యవలనగాసి, వ్యాపార 'సరళిలో నీతి 
కలుగనప్పుడు మనిషీ, (శద్ధవహించి తెలివితేటలతో కలిలే వానువును 'సం 
పాదించుకొగవలను. వస్తువుయొక్క_ గుణ మెట్టిబెనను తనకు లభించు 
వస్తువుతో ఎవరును కప్పి కడకూడదు. [కుళ్ళుచాసనవేయ నూనెను 
కలికీకలిపిన నేయిని తినటకంకటు చానిసి సంపూర్ణముగా విస్కంచుట 
మేలు. (కొభ్యపడాస్థములవ లెన్వే తివి వాస్తువులుకూడ అవసరమగు 
చున్నవి. పండ్లలో తియ్యదనమున్నన్సు ఒకటి ఒకటిన్నర శుెన్సులు 
పంజూదార లీక బెల్లము దినమునకు తినుటలో నష్ట్రమేమియు లేదు. 
తియ్యని పండు దారకమన్న కంచదార తినట ఆవ'ససరమగును “కాసి 
ఈ దినములలో ఎక్కువ పంచదార వస్తువులను తినచున్నారు. అది 
తప్పు, పస్ర్రణవా"సులు ఎక్కువగా తియ్యని వస్తువులను తిందురు. పాలతో 
చేసిన పిండివంటలు పాలతో వేసిన తియ్యాటి పదార్థములు తియ్యటి 
యితర పదార్థములు ఎక్కు వగా తిందురు. ఆవి అన్నియు అనవసర వేంకాక 
వోసికరముకూడ,. అవి కొంచెముగా తినినయడల ఆవి అంత ఆపాకారము 
చేయకపోవచ్చు న, లక్షోపలతుల (చజలకు నామాన్య మైన కడుపునిండు భోజ 
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నము లభింపసి దేశములో మిరాములు ముదొాలెన రుచ్చమైన ఆవోరము 
లను తినుట దోపిడికి 'సమూననుని చెప్పుటలో అతిశయోక్తి ఎంత 
మ్మా తమున లేదు, 


నైయ్యి నూనెలు మిరాయిల వంటివే. నెయ్యి లేక నూనెలో 
(వే న ఆవోరము తినుట ఎంతమ్మాతము ఆఎ'సరముకాదు, "పూరిలను 
లడూలను కతకయారుచేయటలో విశేషముగా నేతిని ఉపయూగంచుట దాసి 
వృథాచేయుట యేుయిగ ను ఇట్టి పద్యాములను తినుట కలవాటుపడసివారు 
వాసిసి ఎంత మూ[తమును తినజాఅరుు ఇందులకుదాసపారణముగా ఆంగ్లో 
యులు మనదేశమునకు వచ్చిన హృప్రథమములో మన తీపి వస్తువులను 
(వేచిన వస్తువులను SP ఆటు తినువారు రోగ చాధితులగుటను 
ననెరుగుదును. రుచి మనము (తెచ్చుకొన్న ది గాధి పుట్టుకతో వచ్చినది 
కాదు. ఆకలి యగునప్పుడు తిను ఆవోరమునకు కలుగు “రుచికి (కపం 
ములో నున్న పిండివంటలన్నియు సమానము "కాను, ఆకలిగొన్న మధిషి 
ఎండురొక్సై ముక్క_లలోకాడ ఎక్కువ రుచిని పొందును. ఆకలి లేసి 
వారు మిక్కిలి రుచ్యాములగు మిరామయిులనుకూడ _తోసీవేయదురు. 


మనిషి ఎన్నిససారులు తిన్ల్రవశెన్కు ఎంత తినవలెనను విషయములను 
యిప్పుశు చర్చింత ము, ఆనోరమును మన మిక విధిగా మందువఆ చేహ 
పోవణ నిమిత్తము తినవలెను ఆంలేగాసని రుచి ఇిమిక ము తినకూడదు. 
ఇటు నిజమెన ఆకలిని శృషిషరచినపుకే 'సంతోవము కలుగును. 
కాబట్టి రుచి ఆకలిసిఒట్టి యుండును. కాసి వేరుకాదు. మనతచ్పు 
అలవాట్లను బట్టియు, కృతిమ జీఎనమును బట్టియు కొద్దిమంది 
మాత మే శమ శరి-రావిసరములకు ఏమి “కావ లిన్‌ నిర్లయించుకొన 
గలరు. మన జన్మకు 'కారణభూతు-లన తలిదండు లు "ని గహామును 
'సర్వసాథారణము7గా చూపరు. చారి యలవాట్లను వారి జీవిక విధా 
నమును వారిబిక్స లను కొంతవరకు మార్పును, గ ణిగానున్న ప్పుడు 
తల్లితిను ఆహారము బిడ్డను తప్పక బాధించును. చశైశవదశలో ర.చ్యాము 
లస ఆనేక ఆవారములను తల్లి వెల్లించి తినిపించును తాను తిను | ఇతి 
ఆకారములో కొంచెము భాగము-నెనను బిడ్జనికిచ్చును. శ్రైశవములోనే 
బిడ్హసె జీర్ణకోశ వంం తప్పుదారి (తొక్కును, ne క ల్లిన అలవాట్లను విడు 
హు కొష్టుముం వాసిని విడిచి వెట్టగలుగువారు కోద్దిమంది sh కాసి 
తశ్రకు రేక కుడు తానే యఖియు తన శరీరము యితరులకు నేవ చేయు 
టు విసి మాగించబడవ లెనసియు మూనవుడు ేలిసిశొనునాశు తన శరీరక 
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మును సరియైన స్లితిలో నుంచుకొనుటకు ప్రయత్నించి ఆ [ప్రయత్నములో 
& తీర్గుడగుటకు (శ దృవపాంచును* 


ఈ పు 'స్తకమును చదువు (స్రీ వురుషులగో ాలచుంది శరీర కష్టమును 
్ఞయసివార సి తలచుచున్నా ను. ఆట్టివారు ఆయా ఆజారములను ఎం 
తెంత (శమూణములలో తినవలెనో మనమిచ్చాట నిర్భయిం పగలము, 


ఆఅఖ్ర పాలు 2 పౌనులు 
ఛాన్యములు (గోధువు బియ్యము, 6 కెన్పులు 
జాన్నలు ఆన్నియు కలిపి ప్రి 


ఆకుకూరలు ని శున్సులు 
ఇషర కూరలు 5 జాన్సులు 
తాజా (వండని) కూర 1 జాను 

"నేయి 1+ కౌస్నులు 
లేక వెన్న 2 బూన్ఫులు 
బెల్లం లేక తెల్లని పంచదార 14 జాన్సులు 


తొజాపండ్ర్రు తమ శ-క్యానుసా రము త మెకీవి యిహ్హమో వాఫిసి 
భుజింపవ చ్చును ఏది ఎట్లున్నను దినమునకు 2 నిమ్మ కాయలు తినుతు 
మంచిది. రసము విడి కూరగాయలతో-కాొని చన్నీ శ్లతోగాని వేడి నీళ్ఞతో 
గాసి పుచ్చా కొనవచ్చును, 


పెన చెప్పిన తరాకములస్సి యు అవి పచనము "కాకున్న ప్పటి'వే. 
"నేను ఉప్పును సిర్ణయించాలేదు. రుచి బిమిత్తము అటుతరువాత చదాసిన్లి 
కలువుకొనవచ్చును. 


ఇక మస మెన్నిసారులు తినవలెనను (పళ్ళ అక్కే ఉన్నది. 
ఇాలమంది దినమునకు శాంతుసారులు భోజనము చేయుదురు. 
తి పూటలు భోజనముచేయుట సామాన్య విధి ఉదయిము (పొఠఈఃకాల 
భోజనము పసికిపోవుటకు శూర్యము తిన వలసినది, మభధ్యాహ్నవు భోజ 
నము మభథ్యావ్నాము తినవలసీనది సాయంకెొలపు భోజనము సాయం 
కాలముగాసి రాతిగాసి తినవలనసీనది. మూడు "పూటలకంళకొు ఎక్కువ 
తినవలసీన అవసరము లేదు. పట్టణములయందు కొందరు (జలు ఎల్లచజ్చు 
డును తినుచునే యుందురు. ఈ యిలవాటు మిక్కిలి చెడ్డది. జీర్ణ 
కోశమునకుకూడ వి.శాంతి ఆన'సరము. 
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ర్‌, వముసాఫా దినుసులు. 


గత ఆభఛ్యాయములో మసాళా దినుసులను గురించి నేనేమియు 
జెప్పింయుండ లేదు.  'సముదొపు ఉప్పు మసాళా రినుూనులలో రాజని 
చెప్పవచ్చున. ఉప్పు "లీకుండ "“బొలమంది మనుష్యులు ఆవోరమును తిన 
లేరు శరీరమునకు కొద్ని అవణములవ'సరము. సాౌథారణమెన ఉప్పు 
ఆందులో ఒకటి, అయా ఆవారములలో దయోా లవణములు స్వతస్పిజ్ఞ 
ముగా నుండును, కాని ఆవారమును తెలివి తక్కువగా వండిన 
యొడల అనగా బియ్యమును , ఉర్హ గడ్డలను, ఇతర కూరగాయలను వండిన 
వుడు అందలి సీటిని వంచివేసినరుడల శరీరమునకు కావలసినంత లవణమా 
లభింపదు. ఇట్లు తగ్గిపోయిన ఉప్పునకు ఒదులు _పత్యేకముగా ఇతర 
ఉప్పులను చేర్చుళొనవలసియుండును సామాన్యమైన ఉప్పు శరీరమునకు 
“రావలసిన మిక్కిలి ఆవ'సరమెన ఉప్పులలో నాకటి యగబవలన చాసిసి 
కొంచెముగా చేర్చుకొనవచ్చునని గత ఆభ్యాయములో నేను చెప్పినాను. 

ఆయిక్కే సాధారణముగా మసాళొ దినూనులలో "బాలమటుకు మన 
శరీరమునకు ఎంతనూ తమును ఆఅవసరముకాఖు, ఆవేవనగా పచ్చిమిరప 
కాయలు ఎండుమిరపకాయలు, మిరియాలు చనువు, థసియాలు, 
సోపు ఆవాలు మెంతుల్కు ఇంగువ మొదలైనవి. రుచి నిమిత్తమే వీనిని 
(శజలు తిందురు. వీనిలో ఒకటియు సంపూర్ణారోగ్యమును కాపాడుటకు 
ఆవిసరముకాదగి నా మేబదియేండ్ల 'స్వానుభవమును బట్టి నా అభిపాయ 
మును తెలుపుచున్నాను. జీర్ణశక్తి నశించినవారు వ్‌సిని ఆవ'సరమైన 
యెడల కొంక-కాలము వరకు కెెవథములవ తె ఉపయోగంపవచ్చును. "కాసి 
రుచి ఇిమిత్తను జాసిసి తినకూడదని రతి వారును (గపాంపవ-లెను. 
మ-స్తాఖా దినుసులస్ని యు ఉప్పువూడ కూరగాయలు, 'థఛాన్యమయులయందలి 
స్వతస్పిద్ధ మైన దుచిసె చంపి వేయగలజఖు కృతిమ రుచుల కలవాటుకడన్లి 
వారు ఉప్పూ యితర మసాశా దినుసులు కలు పసయప్పు డే ఆవోర ముల 
యందలి న్వత స్పిద్ధ మైన రుచిని గహించగలరు ఆందువలననే ఆవసర 
మెనప్పుడు మ్మాతమే ఉప్పును కలువుకొనవలెనని చెప్పియుంటిని. మిర 
పకాయెలవలన నోరు ముండును ఆవి జీర్ణకోశమును కలచివైచును. వాసి 
తినుటకు ఆలవా ముపడసివారు మొదట జాని నెంతన్మూతమును తినలిరు, 
మిరపకాయలను తినుటవలన నోరు (నణయమెనవారిని ఎంతవుందినో 'నే-నైరు 
గుదును. మిరపకాయలను తినుటకు బలాటకడు ఒకరిని "నేనెరుగుదును. 
ఎక్కువగా తినుటచేత ఆయన అకాల మృత్యువాత ఇడినాడు, 
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ద శీ కా ఫికాయందలి స్మి షో జాతివారు మసాళొ దినుసులను తాకనే 
తాకరు. భోజనములో ప యొక్క. రంగునుకూడ వారు భరించలేరు, 
ఇళ్లు ఆంగ్లే యలుకూశ మసాళా దినునులను తినుట కంగీకరింపరు. 


6. టీ, కాపీ, కోకేోలు 


ఇవి మేవియు శరీరమునకు అవసరము కావు. టీ ఉపయోగము 
చీనా జేశను.లో | పారంభ-మెనట్లు (శతీతి ఆ దేశముఖో చాసికీ (వే క 
మిన ఉపయోగకుకిలదు.. చీనాబేశములో తాగెడు నీటియొక్క_ పారి 
శుద్ద మును ఎవరును నమ్మజా౭రు కాట్టి రత్షుణ నిమిత్తము నీటిని 
ఉపయోగం చుటుకు “పూర్వము మరగబెట్టవలను చీనాచేశములలో ఓక 
బుద్ధిమంతు సు రీకీ ఆను ఆకును కొంచెము “సేటిలో వేసి కాచినయెడల ఆ నీటికి 
ఖం వాటి రంగు వచ్చుటను కని'పెట్టినాడు. సీరు నిజముగా మరిగిన నేతకు ప ఆ 
రంగు వచ్చెడిది కాదు. ఇట్లు నీరు మిరిగనట్లు గుర్తించుటకు ఈ యాకు 
పసికి వచ్చెడిది. వడకట్టు పాతలో "లేయయాకును వేసి మర గౌాచిన నీళ్లను 
చానిచ్యా "రా వడియకటుటు మూలముగా పరిశోధన చేయుదురు నీరు గిజ 
ముగా మరి సంచ డినయడల చాసికి బంగారు రంగు వచును. ఆ నీటి? 
“సున్నిత మైన రుచిసికూడ రా యాకు కలిగంపగలదు. 


వె విధముగా తయార. చేయ2ఒడిన టీ ఆపకారము చేయదు సాధా 
రణముగా తయాదుచేయబటు టీ వలన లాభమేమియులేదు. మీదు 
మిక్కిలి ఆది అవకారముకూడ చేయును ఈ యాకులలో టాసికా 
అనునది ఉండును అం శరీరమునకు ఆపద కల్లించును, తోళ్లను 
గట్టిపరచుటకు యా వాస్తువ్రను ప తోళ్లను పదుసువేయు 
సలములలో ఈపయోాగంతురు. దీనిని సేవించిన యెడల జీశ్హాశయమునందును 
రీజీశులయందును చుట్టును ఆల్లుకొసియుండు జిగురు పదాప్దబును చె యౌ 
గట్టి పర చును, అంతక జీర్ణము చెడీపో ౨౨ అజీర్ణ వ్యాధి కలుగును టా ఫక్‌ 
ఆను పదచారముండు టీసి తాగు ఆలవాటువలన ఆంగ్ల చే నమునందు 
ఆ 'సకమంది (శ్రీలు "పెక్కు వ్యా ధులప లన చాథపశుచున్న ట్లు విందుము 
అలవాటు చొప్పున టీని (తాగువారు మానములు 'సమయములకు టీ దొరక 
కున్న మిగుల చాథ పజెదరు టీ యొక్క. ఉపయోగమునుగూర్చి నన్నడి 
్ననయెడల చానివఃన తియ్యని వేడివేడి పానీయము అభించుటయే. 
ఆందులో కొంచెము పాలకూడ నుండును. ఇట్టి పానీయ "మే కావలెనన్న్న 
మరగ బెట్టిన వేడిసీటిలో కొంచెము పాలుగాని కఇంచదారగాసి “వేసిక్‌ 
వుచ్చుకొనవచ్చును. 
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జీ ఎంతో కాఫీ కూడ కొంచ మించుమించుగా అంతే కారీ 
దొగ్గును తగ్గించును. కొడువుబ్బరమును ఆణచును. కాని శరీర 'సంంంథ 
మెనట్టియు త్రీ పురుషేం దియము. ల సంబంధ మెనట్రియు బలమును క్షీ 
దశకు తీసికొనివచ్చి రకమును నీరుచేయును ఇట్లు రెండు లాభములకు 
బదులు మూడు నష్టములున్నవి '* ఆను సామెత పొందూస్తానీలో నున్నది. 
ఈ సాముత ఎంతవరకు నిజమో నాకు తెలియదు. 


కోకో బవిషయమునకూడ నా యభిపాయ మిట్టిదే. జీక్టశక్తి (పక్చతి 
సేద్దముగానున్న వారికి టీ, కాళీ కోకో లు ఆవ'సరముకాశను. ఆరోగ 
వంతుడు తనకు కావలసీన కృషిని సానూన్య ఖభోజనమువలన నే పొందును. 
ఈ మూడింటిని నేను విరివిణా నేవించితిని, వాసి నుశకుయోా%ంచినవుడు 
ఏదో ఒక జాడ్యముతో నేను చాధపడుచునే ఉంటిని, వానిని విడిచి పెట్టుట 
వలన నేను ఎట్టి నహ్హమునుగాని పొందలేదు, మీదు మిక్కలి లాభమును 
పొందితిసి. టీ షె.దాలెనవానిసి _(ోగినప్పుకు నాకు ఎట్టి కృషి ఉండె 
డిదో అట్టి తృష్తినే కాయగూరల రసముపలన పాందుచున్నాను. వేడి 
నీటిలో తేనెను సిమ్ముర'ససమును కలిపి నేవించినయెడల బలము సిచ్చునట్టి 
ఆరోగ్యమైన పాసీయమగును. దీసిగి టీ కారీలఅకు బదులుగా "సేవించ 
వచ్చును. 

7. మత్తు పదార్థములు 


సారా భంగ్కు గంజాయి, ఫొో7గారు, నల్హ నుందు అను ముత్తు 
పచార్లములను ఇండియా దేశములో నుపయోగంచుచున్నా రు. సారాయే 
ములో ఈ దేశములో ఉయారుజేసిన సారాయము ఆరక్కు_ చేం 
యున్నవి. ఇకర చేశములనుండికాడ ఎక్కువ "సా-రాయము 'తెప్పింపబడు 
చున్నది. వీసినన్నిటిఫి తప్పకుండ సిరోధించవలెను. "సా రాయిమును 
(తౌగినవానసికి స్తారకము చెడి మత్తు ఉండునంత కాలము ఎట్టి ఉపయోగకర 
మైన పనినెనను ఎంతమ్మా తమును జీయజాంలడు. (తాగుట కలవాటుపడిన 
వారు తమ్లు తాము నాశనము చేసికొందురు. తమవారిదికాడ నాశనము 
చేయుదురు. జెచిత్యమును గోలాఢేవుదురు వారికీ శుభత ఉండదు. 

సారాయములన కాంచెముగాను (కమమైన కాలములందును 'ేవిం 
చిన మంచిపని తలంచువారున్నారు వారివాదనలో బలము'లేదు చారి 
యభ్మిపాయమును మనము ఆంగీకరించెద మునుకొనుడు. అనేకమంది 
మనుష్యులు 'సా-రాయజును 'నేవించినమీదట [కమమైన నడవడికను కలి? 
యుండరుం ఇటువంటివార నిమిత'మైెనను సా-రాయములను మనము బరో 
ధింపనలసియున్న ది. 
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పార్సీ జాతివారు కల్లు |తాగుటను బలపరచిరి, కల్లు మత్తును కలిగించు 
పానీయమెనను అవోరమగుభుు ఇతర ఆవోరములను జీర్ణము చేసుకొనుట 
కుపకరించునని చెప్పుచున్నారు. నేను ఈ వాదనను బహు జాగత్తగా 
జురిశీలించితిగి ఈ విషయమును గూర్చి చాల (గంధములనుకూడ చదివితిని. 
కల్లు పీదవారివి ఎంతగా నాశనము చేయచున్నదియు నేను కండ్వార 
చూచితిని. ఆ కారణముచేత మానబాజోరములో కల్లున కెంతమ్మా మును 
చోటు ఆండసూడదొను సిర్భయమం_నకు వచ్చితిని. 


కల్లున*న లభించు లాభములన్నియు ఇతర ఆవహారములలో కూడ కలవు, 
ఈత, తాడి, కొబ్బరి చెట్టనుండి లభించు రసము కొల్పగును, ఆపుడు వచ్చు 
తాజార క కలుగ చేయదు, హిందూస్తానీ భాజలో దీసిసి సం 
అందురు నీరాను నేవించుటవలన' అనేకనుందికి మలబంధము పోయినది. 
"నేనుగూ డ దాఫిసి [తాగ చూచితిని, నాకుమూ[ల మది విరోదనసాధనముగా 
ఉపక౭ింప లేదు. “చెరుకు రసములో ఎంత ఆహారపు విలువ ఉన్నదో ఆంత 
ఆరవు విలువయే నీ రాలో నున్నట్లు _గపొంచితిసి టీ మొదాలెన వాటిసి 
(తాగుటకు బదులు (వాతి కాలము ఓక గ్లానుడు నీరాను (తొాగనయెడల 
(పాత$ కొల భోజనమునకు ల౮౦శేవియు ఆఎ'సరములెదు, చెరుకు రసము 
వలెనే ఈ చెట్ల రసముకూడ బెల్లము చేయుట కుపకరించును, ఈతచెట్టు, 
తాటి, కాబ్బెర చెట్ల తెగకు ఇందినది ఈ తెగకు "చెందిన చెట్లనేకము 
నాసియెంతట సవిణు మొలచి పెరుగును, ఇవస్త యు (తాగుట కుపకరించు 
రసను నీయగలవు. నీరా త్యరలో నే పులియను గనుక వెనువెంట నే అనగా 
ఇెట్టుదగ్రర నే దాసిని (తాగవలెను ఎప్పుడో ఒకప్పుడు మాత మే ఇట్లు 
(తానట సాధ్యపకును కాబట్టి ఆచరణలో నీరాను బెల్లముగా మారు,&ట 
రుపయోాగంచు కే మంచిది చెరుకు బ్బ్బెమునకు బదులుగా దీసి నుపయో 
గంపవచ్చును. ఈ బల్ల మునే "చాలమంది (శజలు కోరుదురు. ఈ బెల్ల 
ములో తియ్య్యద నము తక్కు_ వగా నుండును. కాబట్టి ఎక్కువగా తినుథతు 
కవకాశ ముంథను. రూ (గామపరి శమల సంఘము వారు 
ఈ బెల్లమును [పజ లుపకయా౦పవలెనసి ఎంతఆోా (కెవారము చేసిం, 
ఇంకను , చేయివలసీయున్న ది కల్లు చేయుట కుపయోాగంపబడు చెట్టును 
బెల్ల ము చేయుతు CS Ts ఇండింయాడేశమీిలో బెల ఏ మునకు 
కారక ఉండదు. సీజలకు ఆతి చౌకగా మంచి బెల్లము లఫింపగలదు. 
తాటి బెల్లుమును పటిక బెల్లముగాను  తెల్బగి పంచడారగాను తయారు 
చేయవచ్చును. అమునను, తెల్లని బంచచారకం టె బెల్లము ఎక్కువ 
ఉపరాగాగకరమెనది. బెల్లమునందుగల లవణములు వానిని తెలుపుచేయు 
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ఠులో నశించిపోవును. తవుడు పోవుటచేత్క తెలుపు చేయబడిన గోధుమ 
పిండియు తెలుగా దంచిన బియ్యపు పిండియు పోనక పదార్థ ములలో కొన్ని 
టిసి గోల వునట్రు తెలుపు చేయబడిన పంచచారకూడ బెల్లములో నుండు 
కొన్ని పోవదక పడార్థములను గోల్యాావుచున్నచె సాధ్య సెనంత వరకు 
ఆవకారములను చాటి 'స్వభావసిద్ద మైన రూపములో నున్నప్పుడే తిసిన యెడల 
అవి మనకు ఎక్కువ జీవసత్నాల సివ్వుగలవసి మనము రూఢిగా చెప్ప 
వచ్చును. 

కల్లును గురించి మాట్లాడుచ్చు నీగా విషయము చర్చించి బెన్లిమును 
గురించి చెప్పితిని. 'సా-రాయముసు గురించి మరల మాట్లాడదలచుకొన్నా ను, 


(తౌాగుడువలన కలుగు నహ్హములను గురించి నాకుగల దుఃఖ'పూరిత మెన 
ఆనుభవము (కజూ చీవకులలో మరెవ్యరికిని లేదని చే నూపాంతును. 
ముందుగా చేనుకొన్న ఒడంబడిక ననుసించి దక్షిణా ఫీకాకు పోవ్ర 
ఇండియా డేగ కూలిళ రుజలలో చాలమంది (తాగుట కలబాటుకుడియయుండిరి. 
వైద్యులు ఇచ్చిన 'సర్శ్వి ఫీకేయిన్న నేతప్ప ఇండియా దేశీయులు "సా-రాయ 
మును తమ యిండ్లకు తీసికొగిపోవుటుకు "నే నచ్చాటన న్న 'సమయములో 
ఆమలులోనున్న శౌసనము ఒప్పుకో నెకిదికాదు. చారు సారాయి కొట్లకు 
వెళ్ళి యిష్ట్రమువచ్చినంత (తాగెడినారు,. శ్ర్రీలుగూడ ఈ దురభ్యా'స 
మునకు చానులైరి, వారు కడు మచెన్యస్పితిలో నున్న పడు నేను వారిని 
చూచితిని. సౌశాయికొట్ల (పారితములీలో ఇట్టి భీభత్స దృశ్యములను 
చూచినవారెవరును (కొగుడును హార్షింజరు, 


ఆ ఫీకా దేశపు స్‌ో జాతివారు మొట్టమొదట (తొగడిజారుశారు., 
అట్లు (తాగుతు కలవాటుపడిన తరువాత 'ససా-రాయను వారిని నాశనము 
చేసినదసియే చెప్పవచ్చును న్మీగో పొటకపు జనులలో "చాలమంది తాము 
సంపాదించిన 'సంపొదన నంతయు (తాగుడుమీదొనే ఖర్చు పె క్రైడీవారు, 
ఆందువలన వారి జీవితములు నిష్బ లమైపోయి నవి. 


ఇక ఆంోగే సీయులనగూర్సి విచారింతేము. సారాయిమును (తాకి 
తత్సలితము గా మురు7?సకాల్యలలాో దొర్జ్చిన గౌరవనీయ లె లన ఆంగ్ల యులను 
"నే "నెరుగుదును, ఇందులో ఎంతమ్మా తమును ఉతే గక. లేదు యుద్ధ 
'సమయిమందు “అ 'నేకనుంది ఆం్నేయులు (టాక్‌ న్య్వాలును విడిచిపెట్టి 
పోవలసి వచ్చినది. కొంతమందిని నాయింట్లోో చేర్చితిసి, ఆందులో 
నొకరు ఇంజనీయరు,. (తాగనప్పుడు మ్మాక్రముతప్ప అన్ని విషయము 
లందును మిక్కిలి మంచివాడు. ఆయన థీయాసావిస్తు. మరద్భహ్థు 
వశాత్తు ఆయన (తాగుడుకు లాంగిపోయినా డు. (తౌగిన ప్పుడు 


వ 


ఆతనికి జా గతావస్థ -పూరిగా నశించిపోమెడిది. ఈ యలవాటును విడిచి 
ట్టుటకు ఆయన ఎంత యు (పయత్తి ంచినాశు, కాసి నాకు తెలిసినంత 


దక్షిణా ఫీకానుండి ఉఇండియా దేశమునకు "నేను తిరిగివచ్చి నమీదట 
(శాగుడువలన కలుగు నన్ర్రములను గూర్చి ఇట్టి హృదయ విదాయకయమొన 
ఆనుభవము నే నేను పొందితిసి, 'సంస్మానాధీశలనేకనుంది | తాగుడువలన'నే 
నశించిర్కి నశించుచున్నారు. ఆనేకమంది భాగ్యవంతు లన యువకులు కూడ 
ఇ శ్నేనశించిరి, నశించు చున్నారు. (తొగడు మూలముగా పాతుకవు జనుల 
యొక్క కరిస్కితియు మిక్కి_లి టదైన్టిమాగానున్న ది. ఈ కారణముచేత 
నాకు కలి॥న కేశ భూయిస్టమెన ఆనుభవమును బట్టి |తాగుడుగకు నేను 
వ్యతిరిక్తుడ నగుట నాపారకులకు ఆశ్చర్యమును కలిగంప జాలదు, 


'సం్టగహాముగా ఇెప్పవలెనన్న సారాయము శరీరమును నాశము 
చేయును. "“నెతికముగా పతనమును గూర్చును బుద్దిని పాడు జేయును. 
(చదవ్యనాశము వేంయాను. 


ర. నల్లమందు. 


సారాయి గనల్లమందులు కలిగించు గుణములలో వ్వత్య్యా'సమున్న ను 
సారాయి విషయములో చేసిన విమర్శ నల్బృమందుకు కాడ 'సమానముగా 
వర్తించును “సారాయి | కాగ్నినచాడు పోకిరిమనసిషి యగన ; నల్లమందు 
తిన్న వాడు మందుజై ఏ పనియు చేయలేని వాడను, స్మి దమత్తుచెంది పనికి 
వచ్చు ఏ పసిసిగాగి చేయలేడు. సారాయి యొక్క. దుర్తుణములు నిత్య 
మును కండ్లకు కనుపడును గల్జమందు గుణములట్లు (పఉస్ఫ్ఫుటముగా 
కండ్న్శకు కాస్పింపవు నల్లమందు చేయు నాశమును చూడ దలచినవార్వు 
అ'స్సాము లేక ఒరిన్నాకు పోయి చూడవలెను, ఈ -రాష్త్ర్యమయులలో 
వేనకు “వేలు ఈ దురలవాటుశకు పాల్పడిరి. చొసిపోవుటుకు సిద్దముగా 
సున్న వారుగా వీరు కస్సింతురు. 


నల్లమందు యొక్క_ దుర్దణములవలన చీనా దేశము ఎక్కువ నహ 
పడినట్టు చెప్పుదురు. ఇండియా చేశానులకండు చీనా దశాన్నులకు 
శరీర ఫౌజ్ళవ మెక్కు_వ నల్లమందతిను చీనా దేశ నులు దైన్య జీవితు౭ 
జీవచ్భవములవ లెనందురు. నల్లి మంధు కలవాటుకడిన చారు తనుకు 
కావలసిన మాతలు సంపాదించు కొనుతుకు ఎట్టి హాన్యమెన కసిణెనను 
వేంయటకు సావాసింతురు. 
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ఇాలళకాలనునకు "పూర్వము చీనా 'బేనమునకును (గేటు (బిటనుకును 
నల్హమ ౦దు యుద్దము తటస్టించిధది. చీనా దేశము ఇండియా "దేశము 
నుండి నల్లమందును కొనుట కిస్ట్రపడ లేదు కాని ఆంగ్లేయులు అట్లు 
కొనవలెనసి చేనా దేశమును నిర్భంధథించిరి. ఇండియా దేశములో చారి 
మంది ఇండింయా 'దేశ-స్కులు కంటాక్టులను పుచ్చుకొనిరి "కాబట్టి ఇండింయయా 
దేశము కూడ ఈ విషయములో నింద్శ్మార్లమెనది. ఈ వర్తకము మిక్కలి 
ఆాఖభచాయకయమెనది. నల్లమందు -రాబడివలన కోట్లకొలది (దవ్యము థనా 
గారములకు 'సంకమించినది ఇది అవినీతికరయెన 'సంపొడనయనుట 
స్పష్టమే అయినను ఈ 'సంపాదన అట్లు 'సంకమించుచునే యుండెను, 
చివరకు ఇంగ్భాండు దేశములో కలిగన జఒక గొప్ప వ్యతిరి క మెన ఉద్య 
మమువలన ఇది అగపోరయెను ప్రజలను నాశము చేయు ఇట్టి ఆలవాటును 
ఒక్క తుకాముకూడ 'సహింపకాడదు 


నల్లమందు నుత్తును కలిగించు కు దార్జిమసి నే నెంతయు వర్షించితిని, 
"కాస్సి చెద్యమునకు 'సంబంధించివంతవరకు చాసిసి మన మెంత మాత 
మును సిందింపజాలము, ఎద్య ములో ఇది ఒక మందు. ఈ మందు 
"లేకుండ వైద్యము చేయుట సాగదు, ఈ కారణమునుబట్టి మత్తు కలిగించు 
కానటకు దీసి నుపరాకాగంచు కొనకు _కేయము కాదు. ఆందరకును 
తెలిసిన విషయనుది మత్తును కలిగింశుకొను నిమిత్తము దానిని 'నేవించుటు 
తప్పకుండ సిరోథింప దగినది 


9, పాగాకు, 


పొగాకు మానవులకు చేసిన అపకారనుః ఇంతయంతయభి నిర్ణయించ 
జాలను. చాసనివలలో చిక్కి నవాడు బయటపథుట దుర్త్హభము, (పపం 
మందొంత టను పొగాకును వివో ఒక రూపములో సేవించుచుెనే యున్నారు, 
టాల్‌ స్థాయి మత్తు పచార్జములన్ని టిలోను దీిణి మిక్కలి చెడ్డది 
నారు అంతటి గొప్పవాటిట్లు పల్ము_ట మనముపాటించి గొరవించవలసిన 
విషయము, టాల్‌ సాయి తన యోవఐనదశలో పొగాకును సారాయిని 
ఎక్కువగా ఉపరూగNంచినాడు. ఈ రెండింటి యొక్క జోనిని గుర్తించి 
నాడు. సారాయి గల్లమంద.ల విషయ ములోవ లె బాగాకు యొక్క నక్ష 
ములను గూర్చి నే నింత ఆఅధికారముతోను విజ్ఞానముతోను మూట్లాడ లేను, 
కాసి ఒక్కటి మ్మాశము నేను చెప్పగలను పొగాకు నుషయాగంచుట 
వలన ఒక లాభము కూడ కలుగదు. పొగ్మతాగుట వలన ఎక్కువ ఖర్చ 


ఐ త్రి 


గును. (కతినెల 5 పౌనల్కు ఆనా 75 రూపాయలు ఒక ఆంగ్వేయుడు 
ఫూగాకునకు ఖర్చు పెట్టుట నే నెరుగుదును. ఆతని మా'సవాదీ రాబడి ఐన 
పనులు. అనగా తన మా'సవారి శాబడిలో ర్‌ వ వంతును పాగ (తాగినా 
డస్సి అర్థము. 


పొగ (తాగు వారు ఇతరులయొక్క_ అభ్మిపాయములను కష్ట్రసుఖములను 
పొటింపరు పొగ (తాగని వారు సాొగాకు పొగను భరించలేరు కాని ైళ్ల 
లోను (టాములలోన్సు |పజలు జారి రుక్క_న కూర్చుండువారి ఆసిపాయ 
ములను పాటింపకుండ ఎప్పుడును పాగ (తాగుచు నేయుందురు. పాగ 
(దాగటవలన ఉమ్మి వూరును. పొగ|చాగు వారిలో "చాలమంది ఎక్కడ 
పట్టిన అక్కడ ఉమియుటకు జంకరు 


పొగ్యతాగు వారినోళ్లు దుర్వాసన సొట్టును పొగాకు కనికరమును 
పోగాట్రవ చచ్చును ఆందుకొరకు కాబోలు పురుషులు పొగ (తొగుదురు. 
పొగాకు మత్తును కలిగించు ఉచార్హమనుటలో 'సందేకా మెంతనూ్మూతమును 
లేదు. పొగ్యతాగునప్పు డు (పజలు తమ కస్ట్రములను మకిచిపోవుదురు టాల్‌ 
సాయి తన ne స్పష్మిం విన కర వ్యక్తి ఒకనిని చంపవలసి 
యుంజిను. మొదట ఆఅతసిసి సారాయి (తాగునట్లు చేయును. సారాయి 
వలన దుర్గుణము లతఫికి కలి*ినను చంపుటకు భయపణెను ఆలోచనా 
నిమగ్న జె చుట్టను ముట్టించి పొగ (తాగ మొదలి డెను, పొగ పెకి లేచుటను 
చూచుచు * నె నెంత పిరికిపందను ! ఈ ఖూనీసి నేను చేయవలసిన 
చాఖ్యత నాకుండియు నే -నెందుకంజూయింజవలెను ! లే! ముందుకు 
పో ' నీళ్ళ చేయవలసిన పసిసి చేయము '’” ఈ విధముగా అంజాయించు 
చంండినస తన మన'స్పు చివరకు ఖూనీసి చేయటకు సిద్దపడెను ఈ జాత్యా 
దము నమ్మదగినట్టులేదని నాకు తెలియును. పొగ తాగువారండరు చెడ్డవారు 
కారు. పొగ తాగవారిలో వేలకొలది లశ్షలకొలది |పజలు న్యాయముగ 
తమ జీవితమును గథశువుచున్నాారు ఆయినను బుద్ధి కుశలతగలవారు వెన 
చెప్పిన ఉపళూననును ఆలోచింపవ లెను పొగ చాగువారు చిన్న చిన్న 
నేరములను చేయుదురనియు, అవి సామాన్యముగా ఎవ్వరికిని తలి క. 
పోఖ్రననియు టాల్‌ "స్మాయి అపి పాయమైయుండ వచ్చును. 

ఇండి మయాబదేనములో పొగ త్రాగుటకు, పొడుమువేయటకు, నమలు 

తుకుకూడ (వజలు పోగాకు నపయాగంతురు,. పొడుము ప్ర వ. కల్లించు 
న సికొంపరు నమ్మ దురు _వ్తెద్యులు, హకీముల సలజో పకారము వారు సే 
నుళరురాగింతురు. ఇది అవసరము కాదని నా యద్వేశము ఆరోగ్యము 
కలవారావరును ఇట్టివాసి 'నెన్నడును ఉపయోాగ%గెంకరు, 
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పొగాకు నపయాగంచుటలో పొగాకు నమలుట మిక్కీ.లి ఆ'సళ్యాకర 
మెన అఅవాకు పొగాకు నుపరనాగంచుట వలన కలుగు లాభము జోనోజ 
భికమే-కాని యచదార్లను కాదు నా అఫ్మిపాయజును మార్చుకొసుటకు 
కారిణము కనుపజలేదు గుజరాతీ భాషలో ఒక _్రజా వాక్యముక లదు 
అదేదను పొగ |తాగువాడు, పొగాకును నమలువాడు పొడుమును "వేయు 
వాడు అందరును 'సమాననుగా తప్పిదము'నే చేయుచున్నారు. వొగ 
(శాగవాము కన యింటినంతను పొగతో సింఫును పొగాకును నమలు 
వాడు | పతి చోటను ఉమ్మి వేసి మలిన పరచును. పాడుమువేయువాడు తన 
బట్టలను పాడుబే-సు కొనును. 


పొగాకును నమలువారు బుద్ధిమంతులెన యొడల ఉమివేసికొనుటకు ఓక 
పాతను ద్చిరనుంచుకొందురు కాసి వారిలో "'ఇాలమంది "నేలమీదసు, 
గోడల వ గోడల మీదను, సీన్లు లేకుండ ఉమ వేయిదురు పాగ 
(తాగువాడు తనయింట్‌ సంతిను పాగతో సెంపీవేసి యిల్లు సిప్పంటుకొను 
టకు కూడ కారణ యాతుడు కావచ్చును ఫాొడుమును వేయువాడు తన 
బట్టలను తానే మలిసపరచు కొనును, జేబు గుడ్డలను ద్వార పెట్టుకొని 
ఆప కయోగెంచుచు తవు బట్టలను పాడు చేను కొనని వారు ఏవ-రెన సు 
సడల వారు మిక్కలి అల్ప 'సంఖ్యాకులు ఆరోశ్యమును కాంశ్చంచువారు 
ఈ యలవాట్రలాో 'దేసనైన కలిగియున్హ యెడల చాసిసి పట్టుదలతో విడిచి 
"జెట్టుదురుగాక! చాలమంది [పజలు ఈ యలవాట్లలో ఒకటి రెండు లేక 
మూడింటిని కలిగియుందరు జారి ఆ'సవ్యాము వారికి తెలియదు. "కొని 
మనము బాగుగా ఆలోచించినమెడల పొగనుపీల్సి విడిచి ెట్టుటలోగాని, 
నోటిళాో దినమంతయు తాంబూలనును పొగాకును నంచుకొనుటలోగాని, 
అప్పు డప్పుడు పొడుము డబ్బ్స్‌ని తెరచి పాడుమును తీసికొనుటలోగాఫి 
గౌరవ మేమియు లేడని మనకు తెలియగలదు. ఈ మూడల చాట్లును షి శ్కీ_లి 
మలిన భూయిపజ్య మైన వి 


10. బహ్మాచర్యము. 


(బవ్మ్మాచర్యఎును మాతు మొక్క ఆఅవయవారము భగవంతుని కనుగొను 
జీవిత విధానము వాంభఅయందు గిరోధథము లేకుండ భగవంతుని కను 
గానుట 'సాధ్యుకుకాదు. అన్ని వాంఛలను బరోధించు కొనుటవలన'నే 
అట్లిది సిద్ధించును. న (బవ్యాచర్యమనగా జన నేం దియ 
Wa కట్టుబాటులో నుంచుకొని (స్రీ! పురు వాంభఆను 'సం-పూర్ణ ముగా 
నిరోధించుకొని ఇంద్రియ సరితా కాకుండ చేసికొనుటయసి తలంప 
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బడుచున్నది. 'సక్వేందియములను సిరోధించుకొను వానికి జన నేం దియ 
నిరోధవం 'సహజమైనదగును. [(బవ్యచర్యను సపహజ్యెన మార్హములో 
నడచునపుడు అట్టి దాసివలన వురుమడుగాసి (శ్రీ గాసి ఎక్కు_వ లాభ 
మును పొాందగలుగును అట్టి మసిషికి కోపముగాని యితర ఊఉ, దేక 
ములు గాని ఉండను. మనము నిత్యమును చూచు |బవ్మాచారులు ఎప్పుడును 
కోపిష్టు-లె యుండుటయే వారి |పథమకర్త వ్యమసి తలంతురు, ' 

వీరు (బవ్మాచర్యముయొక్క_ సాఖథారణ “న్మూతముల నుల్లంఘుంచి 
ఇం దియ 'పతనమును మొతము నిరోధింప తలంతురు. నిరోధించ (పయ 
త్నింతురు. వారు కమ ఉచడ్చేశమును 'సఫలీకృళతము చేనుకొనుటలో "నె 
జొలరు కొందరికి పిచ్చి కలుగును. మరి కొందరు రోగ (గన్తులగుదురు. 
నారు ఇం దియా భతనము నాళ జూలరు. మిధున (క్రియ జర పకున్నంత 
మూతముబేత తమ అభీప్పిశము "నెరవేరినట్టు తలంతురు మిధున (క్రియ 
లేనంత మ్మాతముచేత బహ చర్యము కాజాలదు. మిధున (కీయ యందు 
నల బాంఛను సంపూర్ణముగా చొంపీన జూడే తన జన నేం ఏీయమును 
గెల్చి నవాడ గును (బ్రహ్మచర్యము యొక్క... 'సథ్యకఫలికము ఇం దియ శత 
నము లేకుండుటయే, ఇదియు వాలదు. సంపూర్ణ (ఒపహబారియందు 
కొత్కృళ్స్యుమైన విశేచ మొకటికలదు ఆతని మనోవాక్కాయ కర్ష్యలన్నిటి 
యందును (పాణములుండును, 


ఇట్టి (బవ్యాచర్యము "నెరపుబాడు స్ర్రీలను చూచిన తోడనే పారిపోడు. 
ఆతను స్ర్రేల్వవెంట పడక పోవచ్చును. వారికీ నసేవచేయవలసి వచ్చినప్పుడు 
వారి వెంటనుండుటకును భయపడడు. ఇిట్టి వాసికి (స్రీ పురుషుల మధ్యగల 
కేదము నశించును. విచ్చాలవిడిగా (పవ ర్రించుటకు నా నూతులు అవకాశ 
మిచ్చుచున్న వని ఎవరును తలుపరాదు. (క్ర్రీశాంఛ నశించినవాడు శ్రీల 
కును పురుషులకును మధ్య భేదశతును కల్చింపడసి-_వై నూతులయరదము సిజి 
నుంతియే. ఇప్వుడు తందముయొక్క_ సిజార్ద్హము మారిపోవును. సె రూప 
మును మ్మూతము తిలకింపడు. ఎవరి నడవడి మంచిదో అట్టి శ్రీ పురుషులే 
ఆతని దృష్మిలో అందముగలవారగుదురు కాబట్టి అందమెన క్రీ అన 
బడు (శ్రీని చూచినంతనే అతను ఇలింపడు $; 'సమోపాతుడుకాడు. 
ఆతని పురుపే.౦ దియము కూడ వేరు విధముగా (శవర్తించును. అనగా అట్టి 
మసిషి తన (స్రీ వాంఛను విచ్చలవిడిగా వర్తింప సీియడు ఆతి కిట్టి 
'సందర్భములలో లేపనముకలుగదు ఇందియము టోరి కారణముచేత 
ఆశశు నవుంసకుడుకాడు. అట్టివాడు ఊోర "ేళన్కు_ డగును. శరీరమంతయు 
చాసివలనపాణటీజములనుబడయును. నపుం'సకునకు కూడ మిధున కీయ 
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యందు అశగలదసని చెప్పుడురు,. నాకు తేఖంం (వాసిన ఇట్టి నవుంసకు-లెన 
వారిలో కొందరు తమకు 'లేపవన క్తి కావలెనని నోరుదురు కాసి అట్టి 
చాగిసి వారు పొందజాలముి చెప్పుదురు అయినను వారికి ఇందియో 
పతనమునూళము 'సంభవించును కందియము కలుగబి కారణము చేత అట్టి 
చారు నవుంసకులేయిగుదురు, లేక కొలదికాలములో నవుంసకులు కాగలరు, 
ఇది మిక్కిలి చైన్యస్థితి. బుద్ధిపూార్వక ముగా న వుంసక త్వమును కల్పించ 
కొబ్క కామమును చంపుకొని ఇందియమును శరీరముక కు జవ'సత్వముల 
నిచ్చునట్లు చేనుకొనుబాము, అట్టివాడు కాడు, ఇట్టి స్థీతి పతి మసిషీయు 
కాంశ్రింప తగినది. అయినను, ఇట్టి |బహ్మచారి లభించుట కష్ట్రముం 


చేను 1906 వ  'సం॥లో (_ఒహ్మచర్య వతమును ఆవలంబించితిసి, 
అనగా 86 'సంవత్సర ముల (కిందట సిసలెన (బహ్మచారి నగుటకు నాక్నషి 
([పారంభ మైనది, నేను చెప్పిన ఆము గల సంపూర్ణ _దైహ్మచర్యమును 
పొందితినణి "నేను చెప్పజాలను కాసి 'నేనట్టి ప్రయత్నములో చాల 
మట్టుకు ఉత్తి రుడనెతినని నా యభి పాయము. దైవచిత్తానుసారము ఈ 
జన్మలోనే (బహ్మచర్యమును నేను సంపూర్ణముగా ఏాందవచ్చును, ఆట్లు 
పాందినను పొందకున్నను నేనాక స సీని మా తము నిడువను. నాకీవిషయనులో 
ఆ_ధెర్య్భము బీంతేమాకమును లేదు. ఇట్టి కృషికి 86 సంవత్సరములు పెద్ద 
“కాలముకాదు. లాభమెంత సొచ్పదియో కృషికూడ ఆంత గొప్పది కావ 
అను. ఈ వ్యవధిలో (ఒహ్మ్మచ ర్యావశ్యక త నుగూర్చి నా అఫి పాయములు 
ఇంకను ఘునీభి వించినవి. నాపరినోధన€ లో కొన్ని కక్వస్థితిక-రా లేదు, 
అట్టి స్టితికివచ్చిన నే కదా నేను వీనిని వ్యక్తీకరించుట వలన (జలు లాభ 
మును పొందగలరు చాసియందు నేను కృతార్జ్థుడ్ననెన నాడు 'నేనొకచ్చుడు 
వానిని _పకకటింపకలిగియుందును. ఇట్టి పరిశోథనలయెందు కలుగ ఉతీ,రఠ 
(బవాచర్యమును సాధించుటకు నులభోపాయము కావచ్చును. షై 

కాని ఈ యథ్యాయములో నేను నొక్కి_వక్క్మా_ణింప దలచిన (బహూ 
చార్య'ేదియసిన, ఇం దియము వృథ కాకుండ కాపొడుకొను [బిహు చొ 
ర్యము, సం పూర్ణ |బహా జృ,చర్యముయొక్క_ లాభము ఇట్టి సంకుచిత మెన 
(అహ ఇశర్యము వలన లభింపదు. అయినను, ఇట్టిసంకుచిత-మెన (బహ్మచర్య 
మును పొాందకుండ ఎవరును సంపూర్ణ ద్రైహ్మచర్యమును పాందజాలరు, 

ఇం్యదియ పతనము కటుగసి (బవా్శ్శచర్యము లేకుండ చక్కని ఆరోన 
మునుపొందుట దుర్హభము, *హననుని పుట్టించగల ఇం దియమును వృథచేసికా 
నుట తెలివిభూ లి నపసి కఇం[దియనుు 'సంతానపాప్పికి మాత మేగాఫి లోలత్వ 
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మునకు కాదను సిజార్ధ్థమున వగాహనచేసికొనట్క జంతు సహజమెన ఉే 
శమునకు తావియ్యదు. జవిసత ్వములనిచ్చు ఇం దియము వృభచేయట 
కుద్చేశింప బడలేదాని తెలిసికాన్హ నాడు (స్రీ పురుషులు మిభున। కియ కైన 
(భాంతికలిసయుండరు. ఆపుడు వివాహ మనగా భిన్న మెన ఆర్థము 
నీయ్యగలదు ఇప్పటి (సకారమ్ము వివాహ్మకియ అ'ససవ్యూము గొల్పు 
చున్నది+ విణాహా వునా భా-ర్యాభర్తల హృదయముల కలయిక అసి 
అర్భము "కావలెను. _ 'సంతాన్మపా ప్లీకి తప్ప మిధున్మక్రీయను గురించి తలం 
చని భార్యాభర్తలు నిజవెంన |బహ్ము"చారి (దైహచారిణులుగా తలంపబడుట 
కర్లులగుదురు ఇరుఖురును కోరిన నేగాసి మిథున క్రియ 'సంఘటింపదు. 'సం 
తానము సనిమిత _ముకాకుండ య చేకమును 'సంతృ పీపరచుకొను సిమి త్తము 
అట్టి 'సమాగముమునుకోరరు  విధికృత మైన మిథున కియ జరిన తరువాత 
ఆట్టి కీను చేయుకకు వాంఛ మరల కలుగకాడదు* 

"నేను చెప్పునదంతయు వు 'స్తకముల యందలి నీతి యని తలపకూడదు 
వ్యక్తిగతమైన బవమ్బుకౌొలానుభవమునుబట్టియే "నేనీవిషయమును వాయు 
చున్న ట్టు ఈ పుస్తకమును చదుఖజ్ఞవారు (గహీంపవలయును,. "నేను (వాయా 
నది సామాన్యమైన ఆలవాటులకు విరుద్దముగా నుండునని నారు తెలి యను, 
అయినను మన మభ్ళివృద్ధి పొందుటకు ఒకచ్నడు మనము సామాన్య మైన 
ఆనుభనములను దాటిపోవలసి యుండును, ఎల్బంరి అను భవములకును, 
ఎల్బరి నమ్మకములకును విరుద్ధమెన అభ్మిపాయములవలన నే గొప్ప (పకృతి 
రహస్యములు దో|ోతకమైనవి సనిప్పూవుల్లను కనిజెట్టుట అందరి అనుభవ 
ములకు భిన్న -మెనది, విద్యుచ్భ కీసి కనుగానుట (శజాభళ్ళి పాయములఅను 
తారుమారు చేసినది, 

భౌతికవానుఖ్ర లెట్లు సిజనెరా ఆతవివయములుకూడ అట్టి 'స్వభావణుూ 
కలనియేయగున. పురాతన "కాలములో వివాహ'సంస్మా_ర ముండెడిది 
కాదు, శ్రే ఫురుసుంు జంతువుల వలనే మిధున కియయందు విచ్చల 
విడిగా (కవ ర్రించిరి. ఇంద్రియ సి గవాముంజెదిళాదు. కొందరు బుద్దిమం 
తులు "సామాన్యమైన ఆలవాథటులను త్యజించి ఇం దియములను వశ పరభు 
కొందురు. ఇందియోములను వశ కరచుకౌనుటవలన ఎట్టి లాభములు కలవో 
తెలిసికొనుట మన విధ్యుక్తధరృము. కాబట్టి (పతి (శ్ర్రైయు వురుషుడును 
నేను చెప్పిన చొప్పున ఇందియన్ని గవాముతో |పవర్తింపవ లెననుట 
అసాధ్యమైన విషయముగా (తోసివేయహాడదు. నూనవజీవితము నిజ 
ముగా గది ఉండవలసీన స్టితిలోనున్న యెడల  |పాణాము నిచ్చు ఇంది 
యమును కాపాడుళొనుటు పుతిశారికీషి సహ జముగును. 
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ఇందియమును సృష్టించు [గంధులు ఎల్లప్పుడును తమ కని నవిచేయ 
చునే యుండును, మానసిక శ కిని కండరి బలమును, ఆతృశ క్లీసి వృద్ది 
పాందించుటకు ఈయిం దియము నుపయోగంచుకొన వను, ఇట్లు సో 
సంప నేర్చినవాడు చాల తక్కువ ఆవోరముతో తన దేహాదారుఢ్యమును 
కాపాడుకొనగలడు. అయిననుకూడ కాయకస్ట్రమును చేయుటలో ఎట్టి 
వారికిని తిసిపోడు. బుద్భినుభరురాగించుట వలన త్వరగా ఆలసిపోడు, అతి 
యందు వృద్దత్యమును “సూచించు చిహ్నములు కానబడనవు. పండిన కండు, 
పండిన ఆకు ఎట్లు కింద పడిపోవునో అక్కే ఒస్మవారి శనజవ సత్యము 
లన్ని యురొంప్పటియ క్కు ఉండి తనకు సహజముగా మృత్యువు సంపా ప్తించి 
శవుడు చసిపోగలడు కాలము గడచిన కొలదియు 'సహజయెన వాసి 
వృద్దులు అతని శరీరమందు ద్యోతక మైనను ఆతని బుదికుశలత నీఠరిసమును 
తెలుపుటకు బదులు దినదినాభివృద్ధి చెంది 'స్పక్ట్రతను వ్యకీకరించవలెను, "నేను 
చెప్పిన దంతయు నిజమే యగు "నెడల (పాణశకి సి శాపాడుకొనుతు 
యందే ఆరోగ్యసూ తము కలదు 


నాకు తెలిసినంతవరకు పాణశక్తిని కాపాడుకొను విధుల సిచ్చాట 
"వర్కొందును. 


1. మధునవాంఛ ఒకని బుదియంబే ఉత్ప్సన్నమగును. అందువలన 
బుదిని సంపూర్ణ ముగా స్వాధీనమునందుంచుకానుట ఆవిసరము. 'చాసిసి 
కంది విధము గా చేసుకొనవచ్చును. బుద్ధి ఎల్లప్పుడును ఆలోచానయందు 
నిమన్న్హ్ట్యమె యుండవలెను. ఉన్నత మైనట్టియు లాభదాయక మెన ట్రియు 
ఆలో చనలయంే బుద్ధిని పోనీయవ లెను. అనగా నీఖ చేయవలసిన పని 
యందు నీబుద్ధిని శెందీకరించుము. వీమియ తబ్బిబ్బులు పడనవాసరము లేదు, 
నీపగియందు సీవెట్లు సమర్ధుడన్ర కాగలవో ఆలోచించుకొని నీ ఆలోచనలను 
(కియారూజములాో సికి తెమ్ము నీ ఆలోచనలను వృథ చేయజద్దు భగవన్నా 
మమును జపించిన యెడల బుద్దిమాంథ్యముపోయి నీకు ఒలము కలుగగలదు. 
భగవంతుడు రూపరహీితుడు. ఆట్టివాగి నూపించుకొనుట నీకు సాధ్యము 
"కాకున్న సీ వాసిని ఎట్టిరూపములో ఆ రాధింపదలతువో అట్టి రూపములో 
ఆ-రాధింపుము, నీవట్లు జపించునవుడు ఇతర ఆలోచనలు పొడమకూడదు. 
ఇది వాంభనీయమైనస్థితి, ఇట్టి స్థితి కలుగక వివెవియో ఆలోచనలు కలి? 
నను అ ధెర్యము కడవలసిన అఆవిసరమువలేదు నామజచమును జాగ త్తగా 
జఠింపవలెను* చివరకి ఆ త్రీర్ణుడ నగుదునను నమ్మకముతో-నే అట్లు జపించ 
న లెను, 
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బీ, మన ఆలోజనలలో నెట్లో చదువునప్పుడును మబూట్లాడునళ్వుడును 
కూడ మనమ కే మెలగవఇను. ఇదికాడ సత్సంకల్యముతోనే జరుగవలెను, 
శ్చ ఫంారమును చదువ-రాదు. ఆ'సహ్యకర మెనమా టలు, ఆ'సహ్యాకరి మెక భసిబి 
పేయించును. ఇం దియణాంఛలను తృ_ప్రిపరచదలబ గివాడు వాసి ను బేక 
పరచు కనులను జేయారాదు, 


ల్‌. బుద్ధి నెంత 'స్మకమముగ- నుంచవలెనో ఆశు శరీరమునుకాణా 
సృకమముగా నంచి తగిన పనులను చేయునటు చేయవలెను. పగల కలి 
గన అలసతు "రాతి కలలులేసి న్నిదను కలిగించి నుఖము నీయవాను, 
సాధ్యమైనంతవరకు బహిరంగ (క దేశములలో పసిచేయవలను. ఏదో ఒక 
“కారణము చేత శరీరక ప్టమును చేయసిజారు [కమమెన పర్మిశమచేయ సంక 
ల్పింపవలన.. ఒపారంగ (పదేశములో వడిగా నడచుట ఉత్తమమైన పరి 
శమయసి నా ఉద్చేఖళము. నద చున పుడు నోటిని మూసుకొనవలెనుః 
నాసిక చ్యా-రా ఉబ్ళా వస విశ్వాసములను జరుకవ లెను. కూర్చున్న క్పుడు గాని 
నడచునప్పుడుగాని శరీరమును వంచకూ కదు. ఇతర విధముగా కూర్చొని 
నను సిలవజఒడినను సోమరితనము నే "సూచించును సోమరితనము ఇం 
(దియని గహమునకు శత్రువు, యూ గా'సనములుకూడా ఉపయోగకరములే 
తన చేతులను కాళ్ళను కండ్శన , చెళులను మంచి పసన లయందు విగిరోరా 
సంచుబాడు ఇం! దియములను వశ పరచుకొనుతులో కవ్హుకడడని నా స్వాను 
భవమును ఒట్టి నేను చెప్పగలను. (పతివారును ఈ విషయమును పరీక్షించ 
వచ్చును, 

4 నూనవుడే అవోరమున. తినునో ఆెక్ళీ యుండునని సంస్కృత 
మూలము, తన ఖోజనమునందు ఎట్టి నిరోభమునుచూబని తిండిపోతు 
ఇతర ఇం దియములనుకూడ జరి ంపలేడు ఇది నిజమేయినచో శరీ-రావ 
సరములకు ఎంత ఆజరదము కావలెనో ఆంత ఆవోరమునుమ్మా అమే తిన 
వలెను గానీ అంతకు మించి తినకూడదని 'స్పష్ట్రమగుచున్న ది, ఆవారము 
ఆరోగ్య పదమైన ఏఏ పోజుకభచారములు వీవీ (శకమాణములలో నుండ 
వలనో ఆయోో(పమాణములలోనుండ. పోషక పదార్గములు వునకు కావ 
"లెను. రుళులుగల అజోరములనస్నిటిసి తిసి మూలిన్యములతో బంఫటకు 
శరీరము ద్నేశించపబడలేదు.  అజోరము శ రీరపోవుణకు మా తమే ఉద్దేశింప 
బడినది. శరీరము తన్నుదాను  తెలిసిక్‌ న్వుష"కే ఆదీశింఒబడినది తన్ను 
చాను తెలిసికొనుట యనగా భగవంతుని తెలిసికొనుట యని ఆరిము. 
ఇట్టిది జీవితపరమూవధిళిగ నాడు (న్ర్ర్రేగాని పురువముడుశాసి ఇందియ ములకు 
న ళులుకారుం 
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ర్‌. (పతి శ్రీని పురుషుడు నూతగ్యా సోవరిగాా పుత్రికగా తలంప 
వలెను. ఎవరును తన తల్గిరెడల, సోదగిరొడల లేక కొనూ ల్లెరొడల దుష్ట 
సంకల్పములను చేయముగదా. ఇక (స్రీ పతి పురుషుని తం డినిగ్యా సోద 
రుసిగాా కుచూరుస్‌గా తలంపవలెను, 

నా యితర గంథములలో ఇంతకంకె ఎక్కు_వ వివరములను తెలిపితిసి. 
ఆవి యస్నియు యో వె ర్‌ “నూ తములకో ధిమిడియాన్నవి ఈ “నూత 
ములను పాటించు (కతిమసిషియా జయింపారాసి ఇంద్రియములను జయించు 
టకూడ నసులభమగును, (బపహ్మ్మాచర్యమును పొందవలెనను అశగల (ఇతి 
మనిషియు అందుకు త'ిన కృషిని విడిచిపెట్టడు. ఈ విధులను పాటించుట 
ఆ-ససాధ్యమనిగాసి, వేయింట సొకరికిచూ తే 'సాధ్యమసికాసి ఆతను తలం 
పడు. ఇట్టే కృషి నంతోషచాయకమేయగున* చక్కని ఆరోగ్యమును 
కలిియుండుట యే యితర లాభముతోను పోల్చతగినదికాదు* బానిసలు 
అట్టి ఆరోగ్యమును పొందజాలరు. ఇం దియలోలత్యము అన్ని టికంకు 
హాగ్యమెనదగును. 

సంతాన నిరోథక "నూ తములను గురింవి ఇచ్చారు ముచ్చటింపవలకి 
యున్నది. కృతిమపద్దతులతో 'సంతాన పాపిని నిరోధించుకొనుటు కొ త్తవిష 
యముళఠాదు. "పూర్వము ఈ పద్ధతులను రహస్య ముగా జరుపుళొసనిరి. 
అవి'సుస్నిత మైన మార్ట్‌ ములునుకావు. అధునిక నూనవసంఫఘము వాసికి 
గౌరవసాన మొసగినది, వాసియందు ఆభివృద్ది నికూడ కలిగించినది, 
మానవ శేయ మను బురకను తగలించినది. 'సంతాన సిరోథక పద్దతులను 
బలపరచువారు మిధథునజాంభ 'సవాజమెనదసి చెప్పుదురు. కొంతమండి 
తమపాలిటు భాగ్య "మేయనుకొందురు. ఇిండియములను క ట్టుచాటులో 
నుంచుకొని 'సంతాన ఇిరోథము పొందుట వాంఛసీయముకాదసి చారి 
యభిపాయము,. వారి యష్స్మిపాయములో ఇం దియ ని గవామును 
పాటించుటకు నిరోధక శక్తిని కలిియాండుతు దుస్పాథ్యము. ఇండియ 
స్మిగహమునకు బదులు వఏదోయుక చదతిసి అవలంపించిన నే తప్ప 
త్వరత్వరగా గర్భృణుకి చాల్బుటవళ€న అ నేకమంది(్ర్ర్రీలు ఆరోగ్య భంగ 
మును పొందుదురసి వారి వాదము. ఆంపజేకాక జన నములను (కమకర 
చసనిరెండల జనచావుళ్యు మెక్కువ గుననియు, అచ్చటచ్చాటు కొన్ని కుటుం 
బము.లకు వీదతనము 'సం పొప్తనుగుని నియ్కు ఆ కారణముచేత వారి బిడ్డలకు 
సరియైన ఆజోరము తగిన వ్య 'స్తములు, తగిన విద్య, ఉండవనియు చెప్పుదురు. 
ఈ -కారణములచేత గంతాన సిరోథకమార్లములలో ఆపకారము చేయ 
నట్టి వాసిసి ఫబ పద యెనవాసిసి కసిపెట్టుటు విజ్మానులథర్యమని వారి 


లే 


తర్క_ము. ఈ తర్కము నాకు సమంజ'సమెనదిగా తోచలేదు. సంతాన 
నిరోధక పద్ధతులు మనమిప్పుడు తెలిసికొనజాలని అపకారములను కలుగ 
జేయవచ్చును. సంతాన నిరోథక నూర్షముల నవలంబించిన యెడల ఇం దియ 
న్మిగహమునకుగ ల అశయే అడుగంటును. ఇది అన్నిటికంకు మిక్కిలి 
(పమాదకరమైన విషయను. వెంటనే మంకు కలుగు విదోయొక లాభ 
ముండవచ్చును. ఆయినను అలాభము నిమిత్తము మనము ఉత్కృష్ట మైన 
లాభమును పోసగాట్టుకొనుచున్నా ము. కాని యా విషయమును తర్కం 
చుట కిది తఈగనచోటుకాదు. ఈ విషయమును ఇంకను తెలిసికొనదలచిన 
వారు * ఇంద్రియసి గహను) ఇం రియ లోలత్వము ” అను పుస్తకమును 
చదువగలరు. చనేనందులో చెప్పిన విషయములను చదివి ఆవగాహన చేసి 
కొసి వారి బుదికి తోచినట్లు (శ్రవర్తింపవచ్చును. కాని యూ పుస్తకమును 
చదువుటకు ఆగగాసి విరామముగాసి లేనివారు నా 'సలవోనుపాటించిన 
యెడల, 'సంతొన సిరోథక మార్లములు విషపూరితములని వర్శెంతురుగాక. 
ఇం్మ దియన్ని గవామును క లిNయుండు టకు బారుతను యొావచ్ళాకి్సి వినియో 
గించవ లెను, ఎప్పుడును శరీరమును మనస్సును ఏదో ఒకపనిలోనిమగ్న మై 
యుండు పనులను వారు కల్పించుకొనవ లెను, అందువలన తమ శకి ని 
వినియూ౫ంచుటకు తగిన మార్చనుకు వారికెలభింపగలన్ర,. కాయ కప్పము 
వలన ఆలిసటపాందినగ మీదట ఆట పొటలయందు కొంతకాలమును గడవుట 
అవసరమేయగును, దుర్చుద్ధికి తావాసగు సోమరితనము ఒక్క_తేణము 
కూడ మనరు కలుగకూడదు. ఈ విథముగా భార్యా భరలకు పరస్పరము 
వేమ కలిగి అట్టి (వేమ సనా ఇర్సములలో (శవర్తి ంపగల ము వారిరువురును 
నీతియందు ఉన్న తస్థాయిని పొందగలరు. నిజమైన త్యాగమువలన కలుగు 
సంతోషమును వారు (గహాంచగలి గీననాడు జంతు'సంబంథధయెన విషయ 
లోలత్వమునకు వారు దిగరు, ఆత్మ్యవంచనము మనకట్సుపడుబా నిలో 
(పథానమైనది, జంతుసంబంథమైన వాంఛలకు ఫిలయయమెన మన'స్పును 
జయించుటకు బదులు శ్రీ పురుషులు మిధున [కియను సిరోధించుటకు 
ఎంత యూ పాటుపడీయు సఫలీకృతులు కాజాలరు. మనిన్సున్సు [క్రియను 
బరోధించుటకు దృఢ'సంకల్చ్బము చేసినయెడల తప్పకుండ 'సఫలికృతులు 
కాగలరు. జీవితములో (స్ర్రే తన 'సవాధర్శవారిణియు తనకు “హాయము 
చేయునదియుగాసి తన లోలత్వమును తీర్చుకొనుటకు సాధనము కాదని 
పురుషుడు (గవీంపవ లెను, మాన వ సృష్టి యొక్క రహ'స్య ము జంతు 
సంబంధ మెన్‌ ఇందియ 'సుఖములను పొందుటకు "పూర్తిగా భిన్న మైనదని 
మనమ 'స్పష్ట్రముగా తెలిసికొనవలసి యున్నది. 


లీని 


ఆరోగ్యమునకు మూల 'సూ తము, 
రెండవ భాగము. 

చికిక్సా సాధనములలో ఆత్యు త్రమమెన  'సాధసములను తెలుపు 
టకు ఈ యథ్యాాయములను _వాసితిసి, ఈ పద్ధతులను నా విషయమున 
"సనెట్ల్టుపయోగించినదియు "నేనిచ్చట తెలిపెదను. ఈ విషయమునుగూర్చి 
“పూర్వపు తఉథా్యాాయములలో చూనాయణగా తెల్సితిగి. ఇచ్చట వాసిసి 
విపులీకకించెదను. మానవ శరీరము పంచభఖూతాత్త్మకము. మూనఖునకు 
కొలు రోగసిరూక్యృలనమున కుకూడ ఈ సంచభూతముల నుషయోాగంచు ,కమ 
మునే (జక్ళతి చికిత్సా విజ్ఞానమందురు. ఆ కంచ భరూతముంయ పృథ్వి 
అపిస్సు, తేజము, వాయన్రు ఆకాశములు. వానినైెట్లు ఆరోగ్యమును బడ 
చుటు కుపయోా?ం పవ చ్చునో తెలుపుటకు _(పయత్త్సించెదను 


1901 వ 'సం॥ వరకు నాకు జాడ్యము సంభవించిన వెంటనే జాక్ట్ర 
రుల కడకు ఉరు గె త్తకున్నను హెరి యొక్క_చికిత్సలను మాత్రము కొంత 
వరకుభయూాగంచితిగి, నా మలబంథధమునకు (పాటా సాక్టును ఊపయోా? ౧ 
చితిని. నాకు సాధారణముగా నుండిన బలహీనమునకు నెటాలునకు 
వచ్చిన కీరకేషు-లెన డాక్టరు (పాణజీవన మొపహతా కొన్ని కెషధములను 
చెప్పినాడు. కువధథములయొక్మ.. ఈళురురాగమునకు “సంబంధించిన శాస్త్ర 
పరిణయము అందువలన కలిగినది. ఇందుకు తోడు సనొటాలులో కుటీర 
మునందొలి ఆస్ప్స్మతిలో నేను చేసిన పసివలన నాకు యింకను కొంత 
జ్ఞానము కలిగినది. ఈ కెవథములతో కొంతకాలము జరిగినది. “కాసి 
చివరికి ఈ కుెబథములలో “నేదియు నాకు లాభముకలుగబేయలేదు. తల 
నొప్పి, వీదో అస్వస్థత మెచ్చుడును ఉంజెడివి. -ఈ స్లితివలన నాకు 
ఆ'సంతృప్పి కలి%నది మందులలో నాకు ఇదివరకున్న కొంచెము నమ్మ 
కముకాడ ఆంతరించినదిం 


ఇంతవరకుకూడ "నేను ఆజోర విషయములో పరిశోధనలను వేయు 
చునేయుంటిసి. నాకు (శక్ఫతి చికిత్సా సాథనములయంను మిక్కిలి నమ్మ 
కము. కాసి వాసినుప సాగంచుటలో (కళ్యత.ముగా సహాయము చే య 
టకు నాకు ఎవరును ల్నేలెరి. (పకృతి చికీత్సలనుగూర్చి ఏవోకొన్ని వపుస్తుక 
ములను చదువుటవలన లభించిన జ్ఞానముతో నా అవోరమును |కమపరచు 
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కాసి నాకు నేను చికిత్స చేయ (చయిత్నించితిని. వాలాదాూరము నడుచు నా 
ఆలవాటుకాణా నాకు 'సవ+యళకారి అయినది. ఈ యలవాటుబవేశన 
నే సెచ్చుడును మంచ మెక్క_వలసీన ఆవసరము కలుగలేదు, ఇ క్రైట్యో 
జీవంరాత గడుపు చుండగా “| పకృత్యభిగమనము ౨) ఆనుజాను ను | వాసిన 


(గంధమును పోలకుగారు నాకిచ్చిరి. జను ఇెప్పిన విధముగా తన అవ 
రొమును (కమపరచుకొనుటకు మాత్రము (పయత్నించుట తప్ప జుస్టు చెప్పీన 
"గూ తములను అయన అవలంళలింపలేదు నా 'సంగతి “ఆయనకు 
బాగుగా తెలియును కాబట్టి ఆ కృ'స్తృకనునందు నాకు (వేమ కలుగునని 
ఆయిన తలచినాడు. మన్ను నెట్లు ఉదయోగంచుకొనవచ్చునో జను నొక్కి 

చెప్పినాడు. నేను దాసి నుపణయో7ంచి డ తెలిసికొనుటకు నాకు కుతూ 
హలము కలిగినది.  మలబంథమునకు పొత్తికడుపుమీద తడిమన్ను పట్టీని 
వేయమభి జను 'సలవోనిచ్చి నాడు. మంచి పొడిమన్నుును నీటితో కలికి 
'సన్నని గుడ్డలో చుట్టి పొత్తికడుపుమీద -ర్మాతియంతయు నుంచుకొంటిని. 
దానివలన మిక్కిలి లాభము కలిగినది (కృతి సిద్ధమెన విరోచనము 
మరునాడుదయవు ఆయినది. నాటినుండి నేనె పడును [“శూటొసాల్టును 
తాకలేదు. అప్పుడప్పుడు మ్మాతము Sets అరుం తీసికొనుటకు 
ఆవ'ిసరముకలగుచున్న ది. ఎప్పుడిన (పొకకకాలమున ఒక చెంాచాకంతు 
తక్కువ మ. మాత్రము 'నేవింతును. మన్ను పట్టీ తి ఆంగుళ 
ముల వెడల్పు 6 ఆఅంగసభముల పొడన్ర ఆర ఆంగుళ్లాము సంప నుండ 
వలను. విష సర్బ్పముయొక్క_ కాటును మన్ను కుదుర్చునసి జుస్టు చెప్పు 
చున్నాము, శరీరమంతయు తడిమన్న వేయమని సఒవో నిచ్చుచున్నాడు. 
ఇందులోని యచార్గమును ఆనుభవము వలన మీకీ (గహింతురుగాక. “నేను 
పరీక్ష చేసి బుజువుచేసుకొన్నవాసిసి నిచ్చట '“వేర్కొ_ం౦దును. తలకు 
మన్ను పట్టీ వేసినయిడల అనేక 'సందర్శములలో తలనొప్పి పోజభ్రట నా 
అనుభవము, అనేక వందల 'సందర్శములలాో "నేను దీనిసి (పయాగంచి 
చూచితిని. తలనొప్పి కారణములు ఆ 'నేకదులు, తలకు మన్ను పట్టీ వేసిన 
యడల తలనొప్పి అప్పటితైనను కుదురును. 


మన్ను కట్టలు సాథారణమైన కురువులను కుదుర్చుసు. పుండ్ల 
యందలి చీమును తీసివేయతటుకు కూడ నేను మన్ను పట్టీలను -వేసితిసి. ఈ 
'సందర్భములలో పొటాసియం జఉంర్తాంగ'నేట్‌ అలోచనలో ముంచిన శుభ 
మెగ గుడ్డమీద మన్ను "వేసి, బున్నుమీద గుడ్డను చుట్టి పుండును శుభ ముగా 
ఆ లోవ తోనే కడి? పుంకుకు న కట్రుదును. "వాల 'సందర్భ శులలో 


అః చికిత్స సంపూర్ణముగా క దుర్చును. కుదరకుండ పోయిన 
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సందర్భము ఒకటేయు లేదు. కందిరీగ కుట్టుటవలన కలిగన మంట 
మన్ను పట్టీవేసిన వెంటనే పోవును. తేలు కుట్టుటకు ఆనేక సారులు ఉప 
న కాసి అంక లాభము కలుగలేదు. 'నేవా (గామముఖః 
తేళ్ళ చాధ ఎక్కు_వగానున్నది. తేలు కుట్టుకు తెలిసిన చికిత్సలనన్నిటిసి 
చేసితిని. కాని ఏదియు 'సంపూర్చ a కుదుర్చ "తదు. అయినను 
మన్ను పట్టీలవలన కలిగిన లాభము ఇతర చికిత్సలవలన కలి్నన లాభము 
కంక తిసిపో లేదు. 
ఎక్కు. జ్వరము వచి నప్పుడు తలకును పొ త్తికడువునకును మన్ను 

పట్టీలను En నయెడల "చాల లాభించును. ఈ పట్టీలవలన ఒక ప్పుడు 
ఉక్లరు తగ కపోయిగనను రోషకి నుఖమునిచ్చి ఆంత కుపూర్వ ముకంటి ఈ 
జ్యరము త  నట్లుతో చును, ఆందుచేత రోగులే ఈ షట్టీలను ను. 
విషు (మైపాయడు) జ్యరములలో ఆచనేకమందికీ ఇట్లు పట్టీలను -వేసితిసి 

రము సనిర్మయయమెవకాలమువరకునుండును. కాసి ఈ నట్టి పట్టీలవలన 
అందవకీతను, చాఢ ఉపశమించును. నేనా (గామములో 10 "నందికి 
ఈ విద్యారు వచ్చి నడి. _పతివారికిసి వూరి గా కుదిరినది. ఈ 
కారణము చేత ఛేవ్యాసామరులోసే ఆ శమవా'నులకు వివజ్యరమనిన భయ 
ము పోయినది. వీరికి కుదుక్నుఠుతో "నేను జెవధ ములనుపషయోాగంప లేదు. 
మన్ను జట్టీలనేగాక జతర (పకృతి చికిత్సా సాథధనములనుకూడ నుపరోకా 
1 వాసిసిగూర్చి సంద ర్భానుసారముగా తెలుపుదును. 


నైనా (7 గామనులో ఆంటేిసో క్లైజినీ కకం బదులుగా "వేడీ మన్ను పట్టీలను 
వీచ జ ఉపయూో?గంచితిసి, మన్సులో నూనెను కలపి "మి 
'సంవోరమగునంతవరకు దాసిని ఉడక బెట్టితిఫి, 


ఈ మన్ను కట్టీలక్రు ఎట్టి మన్నును ఉపయోాగంపవలెనో ఇంతవరకు 
నేను చెప్పలేదు. ుదట కెయ్యని వాసనవేయు శుభమైన ఎరమన్నుు 
నుపయోాగంచువాడను. దానిని నీటితో కలిపినవుడు చక్కని 'నువాసన 
“వేయును, "కాసి ఇట్టిమన్ను ఎప్పుడును దొరకదు. చొంచాయివంటి 
నగరములో ఏమిన్నుుగాని దొరకదు, ఒండుమన్సు ను ఉపరరా%షించుట 
మంచిది. అది ఇసుక లేకుండ ఆంటుకొనసిజి యుండవలెను ఎరువు 
"వేసిన మన్ను నుపయో \ంపకూడదు మన్నుును ఎండబెట్టి, దంచి, 'సన్నసి 
జల్లెడతో పట్టవలెను. ఆది శ్నుభమైనది కానట్లు అనుమానమున్న యెడఆ 
చాసనిసి చాగుగా కాచి (కమి సంవోరము జీయవ లెను, శుభ మన గుడ్డలో 
కట్టి ఉపయోగంచిన్ర మన్నును పారవేయగక్క_రలేదు,. చాధిగి ఎండలో 


తిర్‌ 


ఎండబెట్టి తేక నీపుమీడ కాచి దంచి, జ ల్లైడపట్టి మరలమరల దాగినుబణయోా 
గించవచ్చును, ఆనేకనారులుపయో%ంచిన మన్ను గుణమునీయనట్లు "నే 
నైరుగను. నేను ఈ విధముగా మన్ను సుపయోగంచితిగి. ఒక మన్ను నే 
అనేక సారులుపయోగNం-చినందువలన చాసి గుణము తగ్గలేదు. (కమముగా 
మన్ను పట్టీలను 'వేసికొను కొందరు 'న్నేవాతులు ఈ పట్టీలు ముఖ్యముగా 
యమునానది మన్ను మంచిదని చెప్పినారు. 


మన్సు తినుట. 

వమలబంభమును పోగాట్టుకొనుటకు శు భ మెద నున్నును తినవలెనసి 
జస్ట్రవాయుచున్నాాడు, ర్‌ మొదలు 10 (గాములవరకుగల మన్ను 
మిక్కిలి ఎక్కువ (పమాణము, దీసియి క్క నిజార్థమును జను ఇట్లు 
చెప్పుచున్నాడు. మిన్ను జీర్శమువకు రాదు. ఆది కరుకువస్తువగా పని 
జీసి బహిర్చతము కావలసియున్నది. వాసియంత నవియే పనిచేయు 
గోగులకు యరా విధముగా ఊఉ దేశముకలిగి మలమును బయటికి "నెట్టివే 
యును. నేనీ సాథనము నుపయోగంచలేదు, దీనిని ఉపరయో%ందదలచిన 
వారు తము చాధ్యతమీదానే ఉపరమో%౦పవచ్చును. ఒకటి రండు సారులు 
పరీక్షించుట ఎవరికీసి వాసిని కలిగంపదసి నా యభిిపాయము, 


2 
జలము (ఆపను) 


జల చికిత్స ఆఅుందరకును తెలిసిన స్రురాతన చికిత్స ఈ విజయే 
తలునుగూర్సి ఆనేక పుస్తకములు (వాయబడినవి, మాకా సూచించిన జల 
చికిత్స నులభ మైనదియ్య లాభ పదమైగదసియ్య నా ఆన్గ్మిపాయము. 
ఖూక- (పకృతి చికిత్సలనుగూర్చి (బాసిన పుస్తకము ఇండింయా దేశములో 
మిక్కిలి [పవారములోనున్నది. ఇండియా దేశమునందలి ఆనేక భాషల 
లోసికి తర్జుమా చేయబడినది. ఆం భదేశములో ఖూక్‌ యొక్క. అను 
చారులు ఇతర భాగములలోకంకు ఎక్కు_వగాకలరు. అవోారమునుగురించి 
కూడ ఆయన ఎక్కువగా (వాసినాడు. కాసి యిచ్చట జల చికిత్సలలో 
ఆయనచేసిన పరిథోథన౭ నుగురించి [వా సెదను, 

కట్స్‌ (పయళ్లన (అంగ) స్వానములు ఖౌకా్యుక్క_ జల చికిళ్సలలో 
మిక్కిలి (పథానమైగవి. ఆయన ఒక (పత్యేక తొట్టిని స్నానముల 
సమిత్తము సృష్నించుకొన్నాడు. కాసి మరి వి తొట్టిలో నెన ఆ స్నాన 
ములను చేయవచ్చును. రో%యొక్క_ పొ డశ్రనుబట్టి 80 నుండి 36 
ఆంగుళ్ల్ణములవరకు పొడవుగల ఏ తొట్టిణుననుచాలను, అనుభ వమునుబట్టి 
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తొట్టియొక్క_ వైశౌల్యమును తెలుసుకొనవచ్చును. తొట్టిలో చల్లని 
నీరును పోయవలెను, రోగి తొట్టిళోహార్చొసినపుడు వీరు స ము. - 
కారకుండునంత నిండుగామాతమే పోయవలెను. వేసవి కాలములో 
నీగు చాలినంత చల్లగా లేనప్పుడు రోగికి తగినంత చల్లదనము కలుగజేయు 
టకు నీటిలో మంచుగడ్నలను వేయవచ్చును. మంచుగడ్నలను వేయుటకు 
ఒదులు -రా (తి వేళయందు మట్టికుండలో నిల్వచేసిన నీరు "సొ ఛారణనుగా 
తగిన జలద నును కలిగంచును. నీటిమీద గుడ్డనుపరచి వేగముగా చాభి 
మీద వి'సరినమయొడల నీరు చల్లబడును తొట్టిని స్వానముచేయాగది 
యొక్క గోడకు ఆఫించి చాసిమీదకు తొట్టిలో ఒక వీటను చేరవేయ 
వలెను. దీసిమీద రోగ ఆనుకొని తొట్టిలో కూర్చుండవచ్చును రోగి తొట్టిలో 
కూర్చు ని కాళ్లను వెలుపల నుంచుకొనవలెను. సీటి వెబుపలనుండు “శరీర 
భాగములను బాగుగా కప్పుకొసినయెడల చలి-గాదు. రోగ తొట్టిలో సుఖ 
ముగా కూర్చున్నత రువాత మళత్తసి తువాలుతోకటి (క దేశ యనక తాకిడి 
కలుగునట్లు రుద్దవ ఇను. ఈ "స్నానముసు 5 నిపిొషములనుండి 80 సిమి 
చములవరకు చేయవచ్చును. స్పానమెపోయిన తరువాత బాగుగా తడి 
తుకుచుకొని రోగ ఉడకమీదా పడుళొనన లెనుం 


కటిస్నానము తీవ మైన జ్వరమును వేడిమిని తగ్గించును, వె విధముగా 
చేసుకొన్నయెడల యెట్టి కీశునుచేయదు. ఎంతగమూ మేలుచేయవచ్చును, 
మలం౦థమును తొలగించి జీర్మశక్తిి వృద్ధిచేయును. ఈ స్పానానంతరము 
దోషికి ఉత్సాహమును శక్తియు కలుగును, మలబంభథముగల రోగ విషయ 
ములో -ఈ-స్నానమెన వెను వెంట నే ఒక అరగంట చురుకుగా నడువ లెన'ని 
ఖూక 'సలవో నిచ్చుచున్నాడు, భోజనయెన వెనువెంటనే ఈ స్నానము 
చేయవ౫దు. 


ఈ కటిస్నానములను ఆనేకమందికి చేయించితిని, నూరింట 7 
మందికం కె ఎక్కు_వమందికి ఆవి ఫల పదములరయ్యును,. అవి తీవమైన 
జ్యరముగల 'సందర్భ ములలో రోగ తొట్టిలో కారును స్థితిలోనున్న యెడల 
ఈ 'స్వ్నానమువలన వెనువెంటనే 2, త్‌ డి గల జ్యరము తప్పకుండత గును, 
హాల్‌ 'సంధి "రాదు, 


కటిస్నాననునుగూర్చి ఖూకొ ఈ విథముగా వ్యా ఖ్య్యానము జేయ 
చున్నాడు జ్యరమునకు మనకు కనబడు కారణ మేదిర్షైసను (శతి 
'సందర్హ్శములోను చాసి "కారణ మొక్క టికీ ఆది (వేవులలాో వేప్క్మా.ను 
నులినము. ఈ మలినము | కుళ్లుట వలనకలుగు వేడిమి జ్యరయాపమునను ఇతర 


ప్‌ 


రోగముల రూపమునను కనబడుచున్నడి. కెటిస్నానమ్ము ఆంతర్శతయొన 
ఈ జ్వరమును తీసివేయుచున్నది. ఆ కారణముచేత యీ లోపలి జ్వర 
ముయొక్క_ వెలుపలి చిహ్ననములెన జ్యరమును యితర రోగవాల ను వాటి 
యంతట నవియీ 'సమసిలోవు దున్ని. ఈళర్క_ మెంతవరకు నిజమోం నేను 
చెప్పజాలను భిప్రుణుతే దినిని నిర యించగలరు,. వైద్యులు _పక్ళతి 
చికిత్సా సాధనములలో కొన్నిటినవలరిబించినను, మొత్తముమీద _పక్సతి 
చికిత్సలను బుద్ద్ధిపూూర్వక ముగా సిర్ణత్ష్యుము చేయుదురు. ఇందునక: వైద్యు 
లును _పక్ళతి వెద్యులునుకూడ, నించార్హులని నాయభి సాయము, వైద్యులు 
వారి పుస్తకములలో నున్న వానినిక్మూ త మే విశ్వసించుటు కలచాయుక డుదురు. 
వారి పు'స్తకములలో లేసిచాసి దేనినైనను సిర్దత్షుముతో చూచుటయేగాక 
చాసిసివీవగించు కొందురుకూడు, _క్ళతి.వెద్యులు ఎవెద్యులయెడ ఈర్ష్య వహీం 
తురు, వన. విజ్ఞానము కొద్చిపొట్టిదైనను పెద్ద షీరములను పల్కు_ 
దురు. సంఘీభావ బలము “ారియందులేదు. తమ పభ యును వది లాబ్గకి 
ఫ్రీనుకొనివచ్చు నిమిత్తము తమతమనైపుణ్యమునుపయో%ంచుటకు బదులు (ఇతి 
జక్కరును ల లజ! మెద్యముతో తాన రృష్తిపడుచు తనయంత తానే 
వైద్యము చేయును. విజ్నాన ద్భష్మ్ట్సి తో ఎవరును (పకృతి చికిత్సల 
యంసుగల వక్ర రి సిర్వపింపగల గొప్ప విషయములను వ్యక్తీ రరించుట ర 
ప్రయత్ని ంపరు.  (సాధుశీలమును అలవర్చుకానుట 'సాధ్యమెన పుడు 
థాసినలవరచుకొనుటకు ఎవరును (చయిత్నింపరు. 

(పకృతి వైద్యులు చేయుచున్న నేవను కొంచెపరచుటకు నేసిట్లుచెప్ప 
లేదు. "నేను తెలియనివాడనయ్యు వారు చేయుచున్న పనినే నేనును 
చేయుచున్నాను, కాఒట్టి వారు ఫిజనును (గపాంపవలయాునసి నాకోరిక. 
అఖ్లు వారు చేసినయెడల” సాభథ్యమెన 'సందర్భములలో అభివృద్దికి తేనలరు, 
మానవసేవే య మలు కృతి. వైద్యులలో ఎవరో ఒక శక్తి 
సామర్గ్యముల.గల వ్యక్సి ముందుకు వచ్చునంతవరకు ఇప్పటి పరిస్టితులి క్ల 
యండుకసని నా దృఢాభి పాయము, సాఛారణ _వైద్యవృ్ఫత్తి క్‌ వైద్య 
శా'స్త ముక లదు. వైద్యుల 'సంఫఘములుకలవు. వైద్యమువకు నిత.నొ'సగం 
విద్యా 'సంస్థలును కలవు, వారి విథానము కొంతవరకు పచికివచ్చుచున ది 
కూడ. ఇంకను నోధింపబడి శా సేయముగా బుజాొ వచే మేబడసి విషయ 
ములను ఒక్క_"సారిగా జఊజొక క్టరులు నమ్మగలర ని విశ్వసిం చుతు కవకాశముబేదు. 

అవి రోట్లున్న ను శకి లో చికిత్సలు (కకృతి 'సహజయైనవగుట చేల తెలి 

యసినాకుకూడ ఆవలంబిఎచావచ్చును. వారికి ఎట్టి ఆపదగాసని చాటిబ్హదు, 

(కృతి చికత్ప్సలయందలి ఈ యాధిక క్యమును _పజలు గపాంతురుగాక, కు 
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నొప్పిచే చాధవడు మనిషి ఒక గుడ సను చల్ల భి నినీటిలో ముంచి తలకు చుటు 
కశానుటవలన ఆకభాకింతశమా| తమును ఆపదౌరాదు, చల్లని నీటికితోశు మను 
పట్టీసికూడ “వేసినయెడల తడి పట్టీయిక్క_ గుణమును ఆది ద్విగుణీ కృతము 
చేయగలదు, 


ఇక |పనక్షాళ్లన (లింగు స్న్పానమునుగూర్చి (వా సెదనుం జన'నేందది 
యము శరీరములో ఆతి 'నున్నితమెన భాగము. పోకయ లింగా గము 
యొక్క_ చర్మమును ఆతి 'నుస్నెితమెనవి, నేనెట్లు వర్శింకవ లెనో నాకు 
తోచుట లేదు. ఈ విజ్నా.నముసు ఖూక్‌ 'వైద్యమునకుపయోగించి లింగా 
(గముయొక్కు కొనను తడిగుడ్డతో కడుగవలెన్సి సలవోనిచ్చినాడు. 
ఇసు కడుగుచుండగా చల్లని నీటిని పోయుచుండవలెను పురుషుల విషయ 
ములో ఇట్టి రాపిడి బేయుటకుముందు పోకను వె చరముతో మూయ 
వలెను. ఖూక్‌ చెప్పిన విధానము ఈ (కింది విధముగానుండును. చల్లని 
సీరుగల తొట్టిలో ఓక ఎత్తు వీలును "వేసుకొనవలెను. నీటి నుట్ట చు ఆవీ* పె 
యెత్తుకు'సమానముగాన. ౦డఐ"లెను, రోగి ఈ పీటమీద కార ని తొట్టికి 
"వెలుపల కాళ్లనంచుకొని జన నేందియమును కడుగవలెను క జననేందది 
యము తొట్టియందలి సిటి మట్టమున కానుకొ నియుండవ లెను అట్లు రుద్దు 
శెనుట నొప్పిని కలి ౫౦చున ట్టిదిగా నుండకూడదా ఆట్లు రుద్నుతీవలన తోక్‌ 
నుఖభుగానుండవ లెను. ఈ స్నానానంతరము రోగ బడలిక థీఠ శాంతిని 
తి *ందొవ లెను, రోగముట్టిచైనను ఈ స్నానము తరువాత దో ఆప్పటి 
శేయినను కొంత మేలుపొందును. ఈ గుతాళ్‌న 'స్నానములన. ఖూక్షా 
కటి స్వానములక ౦ కె లాభదాయక మెనవిగా వర్శించినాడు. కటి 
స్పానములో నాకుగల అనుభవము |కశ్షాళన స్వా నములో లేదు ఈ 
విషయములో నేనే సిందితుడను. నేను జా్యగతవపాంచలేదు. (పతాళన 
'స్నానములను చేయవలెనబ నేను సలజోనిచ్చినవారు కూడ మీపికతోజాణ సి 
జేయలేదు, కాబట్టి నాస్యానుభవమును ఒట్టి యా స్నానములయొక్క_ 
రోగమును కుదర్సగల శక్తిని గూర్చి'నేను ఆధి పాయమియ్య్యజాలను. (ఇతి 
వారును పరీశ్షించతగిన స్నానము. తొట్టి లభ్యము కాసియెడల టక 
కూజాతో లేక లోటాతో నీటిని పోనుకొనుచు ఈ 'స్నానమును చేయ 
వచ్చును. రోగికి ఆలసతు తిర్చి శాంతి సీయగలదు సామాన్యముగా 
(శజలు తమ జననేందియములను శుభకరచుకొనరు. ఈ మర్హన 
స్వానమువాధిని కప్పకుండ శుభము చేయును, మనము జ్యాగత వపొంచి 
ననే కప్ప పోకకును వెచర్మమునకును మధ్యు పొచివేర్కొ_నను, ఈ 
పాచిసి తిసివేయవ లెను. జన నేం్మ దియమును శు భముగానుం చుకొని పెన 
చెప్పిన చికిత్సను ఓర్పుతో చేసినయెడల |బహ్ముచర్యమును సాధించుట 


9 


“సులభ్యమగును లింగా గమునండలి నోముల చిగుళ్ళను మొద్దుపారునట్లు చేసి 
ఆనవ'సరమెన ఇం దియ భశనమును అరికట్టును. ఇం దియా కత నము 
కలుగుటవలన నమిక్కిలి అఛుభతకలుగును. ళు భముకావలెకని నొక్కి 
'చెప్పుటవలన ఇం దియపతన ముమీద ఆఅసజ్యాతకలి? అట్టి భతనముకారుండ 
చేనుకొనటయందు జ్యాగత్తను పురికొల్చును ఏవి సాథనములచేత 
వాసిని సిరోధించుకొన వచ్చునో ఆయాసాథధనములను ఆన్వేషించుటకు 
(పోదృ్బలము జేయును, 
ఖూజా యొక్క | పతళ్లన స్మా నములను గూర్చి ఇప్పీనతరువాత గడి 
పట్టీలనుగూర్చి ౩ ట్టటయుక్షమని తోచుచున్నది ఇవి తీ వమైన జ్యరముల 
లోను స్మిదలేసి సందర్భములలోను మిక్కిలి ఉపయు క్షమైెనవి. -ఈ (కింది 
విధముగా తడి పట్టీలను "వేయవచ్చును లె 4 మందమైనట్టియు వెడల్పు 
గలిసనవియానగు ఉన్ని శాలువలను ఒక మంచముమీద పరచివానిమీడ ఒక 
ముతుక దుప్పటిని చల్లని నీళ్లలో ముంచి కొంతవరకు విండివేసి పరుపవ లెను, 
రోగ ఈ తడి దృుస్పటిమీద పెల్లికల పరుండి ఈ దుప టికి వెలుపలగా 
"వేయబడిన తలగడమీద కన తల నుంచుకొనవలెను. ఈ కడి దుజప్పటితోను 
ఉన్ని శాలువలతోను రోగ శరీరమునంతను కప్పివేయవలెను. తలను 
నూ తము అట్లు కప్పకూడదు. తలకు నీటిలోముంచి కొంతవరకు పిండి 
"వేసిన తడి తుండు గుడ్డను చుట్టవశను ఇట్లు దుప్పటితోను శాలువల 
తోను రోషిని కప్పి వేయుటవంన సె గాలి లోపలికి -రాజాలదు ఇట్టి తడి 
పట్టీలో మొదట రోగసి ఉంచినపుడు ఆశసికి కొంచెము సేపు ఉపిరి ఆడ 
ననగా తోచవచ్చును. తరువాత "సుఖముగా నుండగలదు. ఒకటి రెండు 
సమిమదుం లలో "వేడివిగానున్న ట్లు ఆతసికి తోచును. జము ఖృ-రాళా 
జ్వర మైన రెండల అట్లు తోచకపోవచ్చును, అట్లు తనకు క నుపడిన "వేడిమి 
5 సిమిషముఖలో తో చెమటపసున. జ్వరను తసి సందర్భములలో 
రోగగి ఈ కడి పట్టీలో ఆర గంఠటావరకు ఉంచితిసి, చివరకుచెవట పోసినది, 
కొన్ని సమయములలో చెమట పట్టదుగాని రో? నిదపోవును. అట్టి 
సందర్భములలో ఆకనిసి మేల్యూ_ల్పరాదు నిదయొక్క_ ఆర్హను శరీ 
రము యొక్క_ తాపము నొచి సుఖము సిచ్చునదని యర్థము, ఈ పట్టీతో 
కనీసము 1, 8 డి గీశైనను జ్యరము తప్పకుండ తగ్గి పోవ్రును, 
ముప్పది 'సంవత్సరవం. లకు "పూర్వము నా రెండవ కుబూరునకు డబుల్‌ 
నిమోసియా యును తీ వమెన జ్యరమును కలి? 'సంధ్మిపలాజము లాడు 
చుండెను, నాకొక పైది ర్థిడైన న్నే హపీతుడు వాని స్థితిసిగూగ్చి నాకు తెలుపు 
చుండెను. ఆయవ మందులను నేను వాడలేదు. అందుశాయన బవలు 
విచార పడినాడు. నేను నీటి వైద్యము చేసితిని. జ్వరము లీ వముగా నుస్తృ 
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వుడు వాసిసి తడి పట్టీ లలో నుంచుచు_టిసి, 6, 7 దినములలో జ్వర 
త్మ్‌వత తగ్గినది నేనపుడు వాసికి తాగుటకు నీరు మ్నాతమే ఇచు 

చుంటినసి నాకు జ్ఞాపకము. టక వేళ్లు నారింజ రసము నిచ్చినను 
ఇచ్చియుందును, కాసి ము-కేమియు న్రీయలేదు. విషజ్వరము ((కైఫాయిడ్‌) 
అానికి దొంచినది నలుబది కిండు రోజులు ఈ జ్యరము కాచినది. ఆత 
నకి ఆవారము'స సరిప్రచ్చుటు తప్ప నేను చేసిన చికిత్స వమియిలేదు,. పొలును 
సీరమును మూతము ల. నిచ్చితిని, ఇతి దినము తడి గుడ్డతో 
వాసిసి తుడుచుచుంటిసి ఇట్లు చేయుటతో జ్వరము 'సం'పూర్మ్మము గా 
పోయినవి, నా నలుగురు కుమూాళ్లలో ఇక డం మిక్కి_ లి ఒలముగల 
వాడును ఆరోగ్యవంతుడును అయినాడు. ఈ చికిత్సవలన ఆతను ఎంత 
మో తము చెడిపోవ లేదు. ఈ విషయయముొకటి యే దాని (పశస్తిని చాటుట 
లేదా! 


ఈ త డి ట్టేలు -వేసవికాలమునందు కలుగు చెమలు పొక్కులు, ఆటలమ్మ 
యితర చార్ష్యాధులు, తడపర్క మశూచి మొదాలెన చానిసి కదుర్చుటు 
కుపరాగాగపడును ఈ వ్యాధులలో వాసిని అనేక సార్దుపరోగంచితిసి, 
మళూచికమ్ము తడజర 'సందర్శములలో నీరు కొంచెముగా ఎ రబడునంత 
వరకు పోటాసియమ్‌ పడ్భాంగనేటున నీటిలో కలిపితిగి, ఈ రోగుల 
కుపగూNంచు దుప్పట్లు 'సలసల కాగు నీటిలో ముంచుటమూలము?ా ఆలు 
తరువాత శుభను చేయబడవలెను. ఆ దుష్పట్లవ ఆ "వేడినీరు చొల్లబడు 
నంకవరరు ఆబ్ల్ల ఊంచి సబ్బుతోను సీటితోను ( ఉఆతుకవలెను. 


రక్తము (క నముము7ా పువహీంచక కాళ్ల కండరములు పుండ్రవలి 
నుండీ నొప్పి చేసి, కాళ్ళు బాధకలిగించునపుడు మంచు గడ్డతో వాసిని 
మర్ష న చేసివరుడల ఎంతయో లాభించును. ఈ చికిత్స 'వేసవికాలములో 
ఫలవంతముగా నుండగలదు, శీత-కాలములో బలహీనుడెన రో?కి 
ఇట్లు చేసినయెడల ఆపదకలుగవచ్చును. ~ 


వేడి నీళ్లను చఓకత్సా సాధనముగానుపయో%ంచుటవలన కలుగ లాభ 
ము౪సిచ్చాట వివరించెదను. వాల సందర్భములలో వేడి సీటిసి తెలివిగా 
సన. ప్రయోగించిన యెడల లాభిను కలుగును. అణయోడీనుతో గాయములు 
మొదలెనవాసిసి కుదుర్చుకొనుట పరిపాటిరమైనది. ఈ 'సందర్శములలాో 
ఆ'నేకములను వేడి నీటిచెత ఇక ఫలవంతముగా కుమరు కొనవచ్చును, 
గాయములు తగిలి వాచిన చోటులలో టజి.క్‌ఐర్‌ అణమోాడినును ఉపయాషం 
తురు. వేడి నీటి కాపడములు వీనికి మించిన ఫలితము నీయగలవ్రు. ఇవి 
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హోటులకుకూ శా ఆయాడిను నుపయోాగంతురు, ఇట్టి ఆనేక 'సందర 
ములలో "చెవిని వేడీ నీటితో కడిగినయెడల చాధను తీసివేయగలదు. 
ఆయోడిను నుపరూగంచుటవలన కొన్ని 'సందర్భములలో కీడు కలుగును. 
ఈ కూషధముయొక్క_ కీడును రోగ గుగ్గింపక పోవచ్చును. ఇంకొక కొప. 
థమసి ఆయోడినును లోజలికి పుచ్చుకొన్న మవ |పమాదము కలుగవచ్చును. 
వేడి నీటి నుపయో1ంచుటలో అట్టి _పమాదము ఏదియు కలుగదు. “సల 
సల (కాగు సిరు టింక్చర్‌. అయోడిసున లె బాగుగా (కమి సంజారము చేయ 
గలదు, ఆరూోూడిను ఉపయోగములను శేలికపరచుట నా ఉజ్వేశముకాదు. 
అన్ని సందర్భములలోను దాసికి బదులుగా వేడి సే ఉపయోగ పడునసి 
కూడ "నేను చెప్పను. మనకుపయోగపడు మెపథములలో అయోాడిను 
మిక్కలి లాభక రమెనది, అవసర యెొనదియు కూడ. కాసి చాసివలన మన కు 
డబ్బు వ్యయమగును దానిని వీదలు కొన లేరు ఇం లేకాకుండ (శతి 
వారు దాగి నపయో[ంచుటవలన ఒకప్పుడు కీడంక లుగవ చ్చును. నీరు 
ఎచ్చట పట్టినను లభ్యామగును. అది అంత 'నులభముగా లభ్యమగును కాఒట్టి 
చెద్యముగందు చాని విలవను మనము ఖండింపకూడదు. గృహ వైద్య 
ములో "సామాన్యముగా ఆందరకను తెలిసిన విషయములు మనకు తెలిసిన 
యెడల ఆనేక ఆపదళ౪నుండి మనము రఠుణ పొందవచ్చును. 


శేలుకుట్టు విషయములో చికిత్సలస్నియు లాభించని 'సందర్భములలో 


వేడి సిటిలో కుట్టిన భాగమునూ ముంచుటవలన కొంతవరకు చాథ ఉపశమిం 
"చెడిదిం 


చలివచ్చినప్పుడు రోగధి గుడ్డలతో చాగుగా కచ్చి ఆకసి చుట్టును 'సల 
సల |-కాగుచున్న నీటిని బక్కె_బ్లలో పోసి ఉంచినయెడల ఆ చల పోవ్బన. 
ఆ గదిలోనున్న గాలిని నీటి ఆవిరి మూలముగా లేక ఇంక యేదైన విధముగా 
వేడి చేసినయెడల ఆ చలి భాభ తగ్గును "వేడి సీటినుంచు రబ్బరు తిత్తి జాల 
యషయక్క మైన వస్తువు అది |పతిఇంట నుండక పోవచ్చును. ఓక గాజు 
సీసాలో వేడి నీటిని పొసి బిరణావేసి గుడ్డతోకప్పి ఉపయాగంచిన వైన 
చెప్పిన విధానమువలన కలిగన లాభ మే కలుగగలదు. వేడి సీళ్ళు హోసిన 
పుడు పసిలిపోవశి సీసాలనే మనము ఏ-ర్చాటు ేసుకోవలెను. 


నీటి ఆవిరి చికిత్సా "సాథనములలో చాల. డపయ కుమెనది. రో? 

చముర్చునట్లు చేయుటకిది ఉపయోగపడును. కీళ్ణాబాతము కీళ్ళలో 

పోబుల 'సందర్భములలో ఆవిరి స్నానము ఆక్యంతో పయోగముగా నం 

డును. ఆవిరి స్నానము పూర్వులు ఈ కింది విధముగా చేసెడివారు. 
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ఆదియే "సులభమైన పద్దతికూడ. ఒకటి రెండు శౌలువలను ఎడ మెడము 
గాన్కు కిగువుగాను అల్లిన మంచను మీదపరచ్చి మంచము [కింద ఆవిరి 
తయా. మూతలుగల పాతలను ఉంచవలెను, రోగిని ఆ మంచము మీది 
పరుండ బెట్టి ఈ శాలువలు కిందివరకు వాళునట్లుగా వాగితో కప్పి ఆవిరి 
కి పోకుండను చలిగాలి లోనికి రాకుండను బాసితో నే చాగుగామూసి 
"వేయవలెను. పెన చెప్పినట్లు వీర్ప్చాటు చేసిన తరువాత అవిరి పాకల 
మీది మూతలను తిసివేసినయెడల శౌలువల | కింద పడుకొన్న రోగికి ఈ 
ఆవిరి తగులును ఈ నీటిసి ఒ”టి రెండు "సారులు ఫీసివేయట అవస 
రముకావచ్చును. జండింధయా “దేశములో సామాన్యముగా కజలు ఈ 
నీటి పాతల (కింద _పొయ్యిని ఉంచుదురు. ఇట్లు ఉంచుటవలన నీరు ఎప్పు 
డును వరగుచుంశును. ఇట్లు చేయుటవలన ఆవిరి ఎడతెగకుండ వచు 
చుండును. అంతే ఆందువలన ఆపదలు సంభవించవచ్చును. ఓక నిప్త 
రవ్వ శాలవలలో పది వానినిగాసి మంచమునుగాని కాల్చివెసి రోగ (పాణ 
మునకు ఆభద తిసుకొని “రావచ్చును. కాబట్టి నేను వివరించిన విభ 
ముణా కఉపయా షఇించుట మంచిది ఆదికొ౧ంచెము ఆల'సమూనకు కారణమె 

కొంతమంది వేపాకును ఇతర * వధథులను ఆవిరి చేయునీటిలో కలుపు 
దురు. ఆవిరి యొక్క_ సౌస్టువము ఇట్లు చేయుటవలన అధికమగునో 
కాదో నాకు తెలియదు, అవిరియొక్క_ ఉద్నేశము చెమట కలిగించుట, 
ఆది వట్టి ఆవిరి చేతనే లభ్యమగును. 

పాదములు శీతలముగా నున్నప్పుడు లేక కాళ్లలో పోట్లు కలి? 
నప్పుడు రో౫ భరించగల వేడీనీటిలో మో కాళ్ళవరకు తన కాళ్లను ఉంచు 
గట్లు చేయవలెను. ఆ నీళ్ళలో కొంత ఆవపిండిగి కూడ కలుపవచ్చును, 
ఈ పాదస్వానము 15 నిమివములకు మించకూడదు ఈ చికిత్స 
"కాళ్లయందలి రక్త |పసారమును జరిగించి వెంట నే చాభలను ఉపశమింభ 
"జేయును. 

సామాన్యమైన జలుబు, గాంతునొప్పి విషయములో సామాన్య _యమెన 
టీపాతవంటి పాతలో ఆవిరిచేసి చాసికాడ ద్యారా ముక్కులకు లేక 
కంరమునకు ఆవిరి సఫోకునట్లు చేయవచ్చును. ఈ పని నిమిత్తము 
సామాన్యముగా నీరుకాచే యేపాతశైన "చాలినంత సాడవుగల రబ్బరు 
గొట్టమును త౫లించనచ్చును. 


రీ అకాన ము, 


(ఈథర్‌ ౧) 
ఆకాశమను పదమునకు ఆర్థము చెప్పుట సులభముకాొదు తక్కిన 
భూతములకుకూడ యెల్ల ఆర్భము చెప్పుట క్‌స్ట్రము, జలమన7గా 


సామాన్యముగా మనము వ్యవహరించ సీరముకాదు, వాయువనాా 
గాలియ్యు పృథ్వి ఆనగా మన్ను ను, 'తేజమనగా చెలతురునుకొను ఆకాశ 
మనగా ఎంశనూ తమును ఈధరుకాదు. ఆకాశమనగా చాగి అవయ 
వార్భము మిథ్య కావచ్చును. కాసి ఇదియు _ఓజార్భమును 'తాలుపజాఅదు 
ఈ సంచభూతములును స్వతస్పిద్ధముగా (పాణముగలవి, మనము ఈథరును 
ఆకాశమునకు 'పమానవుసి చెప్పునప్పుడు, ఈభరును గురించి 
మన కేమియు తెలియదసి యిర్భము  అకాశమునుగూర్షి అంతకం కే 
తెలియదని యర్శ్భము వాసియొక్క_ చికిత్సా శక్తి అంతకంటె 
తెలియదు, ఆశాశమనగా ఖూమి చుట్టునుండు వాయువు ఉండియు 
ఇతరమెనవి విమియు లేని స్థలము ఆధి ఆర్మము. మేఘము లేధినాడు 
మనము కి చూచినయడల లేత సీలివర్ణుముగల ఆకాశము మనకు కన 
పడును. ఈ ఆకాశము లేక ఈధరు ఎల్లలులేనిది మన చుట్టును 
ఆది అవరించియన్నది. - అది తెసిచోటు అవగింజంతయమైన లేదు, 
ఆకాశము చేసి మిదనో ఆ-ధారవషడీ (చేలాడు చున్న ట్లు మనము సామాన్య 
ముగా ఛావింతుము. ఆది నీలి ఆకాశనుు మాాతమే. ఆకాశము సున 
చెననున్న ది. చుట్టును ఉన్నది. (కిందను ఉన్నది. మనము భూమితో 
పాటు ౫ర౫రతిరుగుచున్హా ము ఆకాశమట్లు గుండము గానుండి చాసిబో 
ఆందడరమును ఇమిడియున్నాము. పెభాగము దరిలేసి ఒక మూతయసి 
దీసి ననవచ్చును. అకాశముయొక్క_ |కింవిభాగము కొన్ని మెళ్ళవరకు 
వాయువుతో నిండియన్నడి. ఆకాశము మిథ్య యేమెనను ఈ గాలికీ 
లేకున్న మాగవుడు టఊోవి-రాడం చనిపోయి యుండును, వునకు గాలి 
ఆగుపడసి దగుట సిజమే, కాసి అది కదలునవుడు మనకు తెలియగలదు. 
అకానములో లేక ఈధరులో గాలియండును. టక ఖాళీసీసానుండి 
గాలిని పెకీదీసి టాళీ?ల్బలమును కలిగింపనచ్చును. కాసి ఈ ఖాలీస్టల 
మును మ్యూతము తీయు కొట్టు - ఈ ఖాళీసృల మే ఆకాశము, 


రోగనివృత్సి సిమితృము లేక ఆరోగ్యమును కాపొడు కోను ఇమికము 
ఈ ఆకాశమును మనము విగియోగించుకొన వలసియున,. ది (పాణము 
సిలుచుటకు వాయువు అత్యవసరము ఆకారణము ేత కృతి చాని 
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నెచ్లెడలను అమర్చినది కాసి ఇది నిజముగా ఎల్లచోట్లను లేదు. ఇామి 
పెన కొన్ని మెళ్ళ తరువాత గాలి లేదని శా స్త్ర) వేత్తలు తెలుపుదురు. 
ఇట్టి వాయువు లేనిచోట (పాణులు మనజాలశ్ర. ఇది సిజము కావచ్చును 
ఆబద్దమును క "వచ్చును. ఆకాశము ఈ వాయవ్రగల చోటులను 
ఆతి కమించునని తెలిసిన, మనకు వాలను ఎప్పుడో ఒకప్పుడు శాస్త 
"వేత్తలు ఖాళభీ'స్థృలము భర్నివేయు ఏదో ఒక వస్తువుగా వారు ఈధరును 
వర్ణి పవచ్చును. అ గాలియ ఈధభరును లేన తూభీస్థృలమమెన 
ఆకాశమునకు (కొత్త వేరును మనము కసిె పెట్టు వ6సియండున. ఈ 
విషయ మిట్లున్నను మన చుట్టునుండు ఖాళిస్య లము మనకు తెలియ 
వింతయగుచున్న ది. భగవంతు "డెవరో మదము ర్ల యించ గలిగననాడు 
ఈ వింతనుగూడ నిర్గ యింపగలచే"మో ? ఒక “విషయము మా తము 
ఓసీ రదు. అదేదన ఈ ఆకాళ ఇనాకేమును మన మెంత లుక్కు వగా 
ఉపయోగం చుకొన గలమో అంక ఎక్కు_వగా మనకు ఆరోగ్యము కలుగును. 
మనవు మొదొతు నేర్చుకొనవం౭సిన గుణపార మేదియన ఆకానమునకును 
మనకున. మధ్య ఎట్టి ఆడ్డమును మనము గలిగించుకొన కూడదు. ఈ మొల్లలు 
"లేసి ఆకాశము రు ఆత్యంక సమీపముననున్నది. అత్యంత దూర 
మునను కలదు మనకు ఇండ్లు, వాని వెక చలు, దున్గులుకాడ మన 
కడ్ణము లేకుంకనుండి, అకాశభూతమునకు (శశ్యతయైన సంబంధమును 
మనము కలిగయున్నరుడల మనకు 'సం'పూర్శ్యయెన ఆరోగ్యము కలుగ 
వచ్చును. ఇట్లు పొందుట (శతివారికీని సాధ్యము కాదు. ఆయినను 
ఆందరును ఈ చాక ముయొక్క_ సజమును (గపాంపగలరు,. (గపాంచను 
వలెను. తనుకమ జీవితములకు ఇట్టి ఆకాశ భూతబులగించునట్లు చేను 
కొనవలెను. ఆచరణలో ఈ స్ఫితిసి మన మెంతవరకు పొందుదు మో 
ఆంతవరకును తృహిస్కి మనశ్శాంతిసి పొందుదుము శరీరముకూఢడ 
ఆటంకమును కథుగ జీ య వస్తువై మానవుని భగవంతుసినుండి "వేరు 
చేయునను ఆర మునకు ఈ విమర్శ చారితీయగలదు ఈ సిజార్భమును 
మనము తెలిసికొన్న యొడల మనస దీర విచ్చిత్తి తికి మనము భయిపడము, 
భగవద శ్యేనణలో అత్మసాశ్రాత్కారము. కలుగును. ఇట్లు శరీరను 
కోర్కె లను "నెర వేర్చుకొను సాధనము కాజాలదు, ఆత కును పరమాత్త 
కునుగల 'సంబంధథమును తెలిసికొనుట కే మానవుడు తేన శరిరమును 
భయోగంపవ లెను. ఈ ఆనస్వేషణములో తన చుట్టునున్న జీవములలో 
తానొక భాగమసియు తాను అంగన వాన వాడు కాడసియు తెలిసి 
కొసగలవం. అనగా మానవ నేవ 3 దానిద్వారా భగవంతుని పొందుట 
అసి అర్భము- 
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ఆధ్యాత్మిక చింతనమునకు చారి తీసిన ఈ తర్క మును ఇంతటితో 
చాలించి మనము అెలిసికొనవలసియున్న వివమయయమే మనగా మన చుట్టు 
(కుక్కల ఎంత ఖాభీగానున్న అంతమంచిది. మనము ఆదవి'సరమెన కుర్చీలు? 
బల్బులు మొదాలెన వొన్తుభులతో సింపక్క మనకు ఎంత లక్కు_వ దు'స్తులవ 
'సరమో ఆంత తక్కువ దూన్గులతోడనే తృప్తిపడి ఆంత తక్కు_వ 
దుస్తులనే ఉపయోగంపవాను. వాల ఇండ్లలో అనవసరయెన ఆలంకరణ 
వస్తువులు మంచములు, కుర్చీ అ బెంచీలు ఉండును ఇవి లేకుండనే 
జీవికముగడచును, ఇట్లు వస్తువులు (కక్కి రిసియుండుచోట | పక్కతిలోే 
నివసించు మానఖ్రగకు జఊోకిరి ఆడదు. ఇవియస్నియా దువ్వను |కీమికీటక 
ములను ఆకర్షించు వ'స్తువులేయగును. నన్ను బంధించిన ఈ యింటి 
యందునాకు విమియుతోచుట లేదు. ఇచ్చాటనున్న కుర్చీలు బెంచీలు, 
పో ఫాయి పడకలు ఆ నేకములుగానున్న ఆద్దభులుు నాకు నరచాంచల 
మును కలిగంచుచున్నవి* నేలమీద పరచిన మిక్కిలి విలువగల రత 
కంబళ్ళలో ఎక్కువ దువ్వ చేరుకొనుచున్హది. వాసియందు (కిమికీటక 
ములు వర్ణిల్ళు చున్నవి. అకనాడు ఈ రత్నకంబళ్లలాో నొక దాసిని 
దులుపుటకు వెకితీను కొనిపోజ్రటక నేక మంది కావలసివచ్చెను, 
ఆరుగురు పురుషులు ఒక "పూటయంతయు ఈ పసిణో నిమగ్న లెయుండిరి. 
తారు కనీసము పదిపౌనుల్ర మన్ఫును దులిపిరి. తిరిగ ఆ కంబళిని చాని 
స్థానములో నుంచినపుడు అది (కొతదనమును చూపినది. ఈకం 
బళ్లను వనము (శుతివెనదమును బయిటికి దీసి దులుపజాలము, అట్లు 
చేసినయెడల కంబళ్ళు త్వరగా శిధిలమగును, కూలిపసివారికికూడ ఎక్కువ 
డబ్బు 'వెచ్చింపవలసి యుండును ఆయిననుు ఈ వివయముతో మనకు 
నిమిత్తము లేదు. 'సువిశాలమెన దృష్టిలో లీనమెయుండవలెనను నా 
ఉఆద్నేశమునన్నెన్ని గూ ఇక్క_ట్టులనుండి రక్షించినదని నూత్రము నేసెచటు 
చెప్పుదలచినాను. ఇందువలన నాయింటియం మ అత్యల్న మైన వస్తునులును 
నాకత్యల్పమైన దుస్తులును ఉండు యేకాక నాజీవితవిభానదు 'సంజచూక్ష 
సౌలభ్య సెనదిగా మారినది టక్కు మూటలో అరా విషయము 
నంతయు చెప్పవలయునన్న నేను దిన దినమునకును ఆకాశ ఖూతముతో 
నా 'సంబంథమును పెచ్చు చేయుచుంటిని, ఇట్లు "హెచ్చు చేనుకాను 
టతోనా ఆరోగ్యము హెచ్చెను. నాకు తృప్పి హాచ్చినది. మాన 
సిక శాంతికూడ హోచ్చినది. వన్వ్నవుల మీద కోరిక చాలముట్టుకుపో 
యినది. విశాలమైన సృష్టితో సంబంథమనును కలిగ్నించుకొనువాసికి ఏమియు 
నక్క_ర లేదు కాసి అన్నిటిని కలిగియుండును. చివరకు న్యాయముగా 
తొ నుపయోగంచు కొనగలచాసియందున్సు తాను జీర్లించుకొనచాఇయం 
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దును వాక్కును కలిగియుండును (పతివారును ఈ విధి ననుసరించిన 
యొడల అందరికిని బాలినంతయుండి ఎవరికిని లోవముండదు. ఒక్కొ_క్క_ 
చోట జన'సమ్మ ర్లమును ఉండదు. 


విచారణను. బట్టి (_శతివారును తకు స్మి దింపవలెన ల్సి ఆర్థిబుగును 
చల్సి మంచు తగలకుండ చాలినన్ని దుస్తులను కప్పుకొగ వచ్చును వర్షాకాల 
మునందు గోడలులేసి గొడుగు ఆకృతినిపోలిన సైకప్పును వర్ష మునుండి 
రవీంచుట కుపయోగంజవలెను లక్కి న బుతుశ్రలయందు మన కెల్ల ప్పుడు 
ను నక్షుతములతో మెరయుచుండు సీలిఆకాశ మే కప్పుకావలయును, 
మన మెప్పుడం కండు తెరచినను, మనము ఎల్లప్పుడును మారు చుండు 
అందమెన విశాలమెన ఆకాశమును తిలకించి సంతోహమును పొందవలెను. 
అట్లు తిలకించుటలో ఏినుగుండదు కండ్నకు జవోసిగాసి మిరు మిబ్లు 
కొలుపుటూాసి ఉండదు. మీదు మిక్కిలి కండ్నకు వోయిసిగూర్చును. 
"వేరువేరు నక్షత గుచ్భుములు ఆకాశమునందు _[పయాణమొనర్చును, 
కండ్లకు ఎంతతృషప్పిని క లిషింపవ్చు! నక్ష తములను మన ఆలోచాసలక్‌ స్మి టికిసి 
సజీవమైన సాత్షులుగా చేనుకొన్ననాడు ఎట్టికీడు గాని మాలిన్యముగాని మన 
మునములనుచేర క, శాంతినిచ్చున ట్లింయు. అలసటను దీర్చునట్టేయు స్మిదను 
అనుభ! ౦పగ లము 


వెనున్న ఆకాశమున ండ్కి మనలో నున్నటి ఆకాశమునకును నున 
చుట్టు నన్న ట్టి ఆకాశమున కును దిగివ చ్చెదము '! చర్మమునందు కోటా 
న కోట్లు రంథములున్న వి. ఈ రల భేములలోనున్న కా ఖభీసలములు 
పూడిపోయిన యెడల మనము వెనువెంటనే చసిపోరుదదము. ఈ రంధథ 
ములు ఎంతవరకు మూసుకొబపోవృవో అంతవరకు మన ఆరోగ్యమున కు 
భంగము కలుగును ఇశ్తు మన చజీస్థికోశమును ఆనవసరషెన అవర 
పచార్భము లతో భబింపి వేయకూడదు మునకు కావలసినంత ఆవారమును 
మామే తినవలెను ఆంకకుమింఏ తిన-రాదు. కొన్ని సమయ 
ములలో కొందరు ఆకలికిమించి తి శెదరు. జీర్ళమునకురాసి వ'స్తు 
వశ్రలను అవి ఆట్టివసి తెలియక తినెదరు, అప్పుడప్పుడు ఆనగా చార 
మున కొళసారిరయో ఆరెండు వారముల కొక సాడయోా ఉచవసించుతు ఆరో? 
ముం కాపాడగలదు దినమంతయు ఉబవపింపకేక పోయినను, ఒకటి 
రెండు సారులు భజించులు మాన వేయవ లెను ర్రకృతిలో శూ ఖీస్థలము 
"లేదు ఆనువాక్యము కొంతవరకు మాతే సిజము మన చుట్టునున్న 
నువిశౌలమెన స్థలము ఇందలి నిజమును ean చేయుచున్నది 
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4 సూర్యడు, 
(కేజోభూతము), 


మనమింతవరకు చర్చించిన ఇతర యాతములవలెనే “నూర్యరశ్షి 
లేకుండ మాన వుడు జీవింపజాలడు "నూర్యుడు మనకు "వేడి వెలుతురల 
నిచ్చుచున్నాడు. "సూర్యుడు లేకున్న వెల తురును ఉండదు, వేడివి యు 
నుండదు. మనము నూర్వుని వెలుగును సంపూర్ణముగా వినియో %ంచు 
కొగజాలక "సరియైన ఆరోగ్యమును పొందజాలకున్నా ము. నీటిస్నాన 
చెంత ఉపరయూగళారయోా ఆతపస్నానముకూడ అంత ఉదఓయూగకారరీ. 
ఒకచానికి బదులు ఇంకొకటి ఉపకరింపజూలదు, సిస్పత్పువ), రక్షసా 
రము నైమ్మదిగాజరుగు సందర్భములలో దు'స్తులులేకండ ఉదయము 
సూర్య రశ్మిలోనున్న యెడల శరీరమునకు జవ'సత్వములసిచ్చును. ఉదయ 
వు కొండలో అలీ (టావయ లెట్‌ (ఊచా) కీరణములెక్కు_ వగా కలన. ఇవి 
కిరణములలో మిక్కలి (పసాథాన_హెనవి, రోగికి చలివచ్చి నపుడు శరీరమం 
తయు కప్పుకొని ఎండలో పరుండి దుస్తులను కమ్మ క్రమముగా విసర్టింప 
వలెను దుస్తుల. లేకుండ ఎవరును చూడజాలనట్ట ఒక ఆవరణలో 
నడుచుచు “నూర్యరక్మిని పొందవచ్చును. ఇళ్ళే మనువ్యలు చూడని మరే 
(దేశములో నెన చెయవచ్చుణు అట్టి పదేశము మనకు 'సులభముగా 
లభింపనియెడల జన నే్యదయములను ఒక చిన్న గుడ్డతో కప్పుకొని లేక 
లంగోటీని భరించి ఆ తపమును శరీరముశకు సోకింపవచ్చును 


ఆతపస్మానములవలన మేలుపొందినవారిసి అనేకమందిని నేనైరు 
గుదును. అతపస్న్వానము శ్రుయకు ఆందరుకు ెలిచిన చికత్సాసాఢథ 
నము. ఆతపస్నానము, చాలిసూర్యకిర ణచికిత్స (కకృతిచికిత లలా 
మతమే జరుగుటలేదు. అంగ్య్భ దెద్యము వీసి _కుకృతిచికిత్స్పలనుండి 
ఆంవరచుకొసి యింకను వాసిని వృద్ధిచేసినది. శీతల దేశములలో -వైద్నుల 
సలజోమీ ద ద్రక్యేక ముగా గాజుతో తయౌాారుజేయ బడి కట్టడములు 
భిరింపబడినవి. ఈ గాజుద్యారా “సూర్యకీరణములు _సిసరించును ; 
“కానివారికి చలితగులదు. 

ఆకవపచికిత్స ఏవిధముగాను కుదురసి పుండ్లను కుదుర్భ్చును, 11 గంట 
లకు ఆనగా మభధథ్యాహ్నమువకు -పూర్వము చెవుటపట్టిం చుటకు రోగులను 
ఆతపకులో పరుండ వెట్టితిసి. ఈ ఉపరినోథన "నెస్టెనది. వెనువెంటనే 
రోగులకు చెమట పోసినఎ. ఈ 'సందర్శములలో తలకు తడిమను, వేసి 
దానిని “నూర్య రశ్షినండి కాపాడవఇెను, ఆరటి ఆకుల. లేక మ రే_వైన 
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యితర ఆకులను తలముఖములను కప్పుటకుపయోా౫ంచి, కల ఇంకను చాల్ల 
-గానుండి బాగుగా కాపాడబడునట్ల్టు చేయవచ్చును, కలకు ఎన్నడును 
తీవమెన నసూర్యరకి సోకునట్ల్టు కేయకాడదు. 


5. వాయువు. 


వూర్యవు పుటలలో మనము చర్చించిన ఇాతేములవ లనే వాయు 
ఇభూకముకాడ మిక్కి_లి ముఖ్య,_మెనది, పొంచభౌతికమైన మానవ 
శరీరము ఈ భూతములలో 'నేదిలోపించినను మనజాలదు. "కొట్టి 
ఎవరును గాలిని చూచి భయపడకూడదు, సామాన్యముగా మనవా రెచ్చ 
టికి వెళ్ళినను -నూర్యరక్శ్మి గాలికగులకుండ చేశకాని ఆరోగ్య భంగ 
మొనర్చుకొందురు. ఒహొారంగ _పుదేశములో ముంచి గాలితగులుచోట 
బివసించుటను మనము చాల్యమునుండి యు అలవరచుకొననలెను. అట్లు 
చేసినయెడల శరీరము గట్టిపడి జలుబు మొద్దలెన రోగములు -రావు, 
మంచిగాలి యొక్క ఆవశ్యకత నుగూర్చి వపూర్వపుట-ఛ్యాయములలో సొకదాః 
బయందు భాలినంత7గా చర్చించితిసి. ఇచ్చాట దానిని గూర్చి చర్చించుటు 
చర్విత చర్వణ మగును. 
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